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Anotace 

Cílem práce je představit problematiku prokrastinace a navrhnout, jak s ní pracovat, aby 
ovlivňovala naše životy co nejméně, a teologicky ji integrovat tak, aby byla použitelná v 
rámci církevního prostředí. Ve výzkumu se zaměříme na prokrastinaci a její řešení u 
vedoucích v rámci církve. 

 

Annotation 

The aim is to introduce the issue of procrastination and suggest how to work with it to affect 
our lives as little as possible, and then integrate it with the Christian faith so as to be 
applicable within the religious environment. In our research we focus on procrastination and 
its solutions at leading in the Church. 
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Proč prokrastinace? Základní východiska práce a cíle 
V úvodu této práce se zaměříme na její cíle.  

• V teoretické části je cílem představení problematiky prokrastinace, 
možnosti jejího řešení a integrace těchto řešení do křesťanského 
paradigmatu. 

• V empirické části se práce zaměřuje na prokrastinaci a její řešení v 
rámci církve. Konkrétněji u vedoucích jednotlivých služeb v rámci 
církve.  

Volba tématu prokrastinace nebyla v případě této práce náhodná. Autor sám se 
s ní potýká, a tak jej zajímalo, jakým způsobem funguje. Vzhledem k tomu, že 
patří do církve a vyznává Ježíše Krista jako spasitele, rozhodl se pro zkoumání 
této problematiky, která se objevuje ve společnosti, se snahou o její aplikaci do 
praktického života a křesťanskou integraci v rámci církve. 

„Kdo nám krade čas? Jsou dva, vnější a vnitřní zloději času. Zbytečné 
telefonáty, povrchní setkání bez plánování atp. To jsou vnější zloději. Avšak 
horšími zloději jsou tzv. vnitřní. Těmi jsou například to, že nejsme schopni si 
věci naplánovat, špatně rozdělujeme zodpovědnosti nebo prostě neumíme říci 
ne. Druhou variantou je snaha o perfekcionismus, tedy snaha být dokonalý.“1 

Práce vychází z několika základních českých dostupných zdrojů, které se 
věnují prokrastinaci. Ty byly vzaty, porovnány a doplněny o tato témata z 
oblasti psychologie, teologie a time managmentu. Pro účely práce byla nakonec 
vybrána kniha Petra Ludwiga s příhodným názvem Konec prokrastinace. 
Důvodem využití této knihy je její ucelenost, přehlednost a jasná struktura, 
která zároveň tvoří jádro této práce.  

Práce obsahuje: 

• Představení pojmu prokrastinace včetně historie 
• Hlavní jádro prokrastinace, její integrace a ta obsahuje: 

o Motivace 
o Time managment 
o Objektivita 

                                                 
1 TOLENTION, Přátelství je více než láska, str. 201 
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o Udržitelnost efektivnosti 
o Správcovství času 

• Kritika prokrastinace 
• Výzkum 

Co je integrace a proč ji provádíme 
Integrace je proces, při kterém se snažíme o hledání styčných ploch rozdílných 
oborů, které směřují různými směry, a přesto mají společná témata. V tomto 
případě se jedná o integraci křesťanské víry a psychologie. Společným 
bodem těchto oborů je v jistém zaměření člověk. Naše snaha je tedy 
orientována na hledání styčných ploch těchto oborů. 

Cílem této práce je v rámci integrace představit postoje, které zaujímá 
křesťanská víra k tématu prokrastinace. Jedná se o vymezení vůči prokrastinaci 
a to jak v pozitivním slova smyslu, tedy využití a zapojení vhodných částí do 
křesťanské věrouky, tak i v negativním, tedy kritikou věcí, které odporují 
základům křesťanské víry. 

Integrace bude v případě této práce vypadat následovně: Vždy představíme 
jednotlivou oblast, tu vysvětlíme a následně bude provedena integrace, která se 
pokusí na toto téma hledat odpověď.    
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Prokrastinace jako moderní fenomén 
Prokrastinace je v současné době vnímána jako moderní fenomén, který je 
často zmiňován v médiích, sociálních sítích a v různých dalších oblastech. 
Obecně panuje přesvědčení, že se jedná o jiný název pro lenost. Je tomu 
skutečně tak? 

V současné době neexistuje jednotná definice prokrastinace, která by jasně 
určovala, co přesně tento fenomén obsahuje. Literatura však udává definice, 
které jsou si relativně podobné. Pro příklad zde uvedeme nejčastější definice: 

1. „Prokrastinace - chorobné odkládání úkolů a povinností“2 
2. „Prokrastinace - pojem označuje odkládání naléhavé práce nikoli z 

nedostatku času - a tedy o to mučivější ve spojitosti s manickým 
odváděním pozornosti, přičemž jsou akceptovány předvídatelné a 
závažné újmy“3 

3. „Prokrastinace je mechanismus a zvyk, který si vytváříme, abychom se 
vyhnuli úzkosti ze zahájení práce či dokončení práce. Je to nevhodný 
způsob, jak se vypořádat s úkoly, které nás nudí nebo zmáhají. A dále 
úzce souvisí s úzkostí spojenou s rozhodováním nebo započetím 
daného úkolu“4 

4. „Prokrastinace - určitý bod života, ve kterém jsme se naučili odkládat 
věci na poslední chvíli, protože nám to na krátkou dobu umožnilo žít 
přítomným okamžikem a cítit se dobře.“5 

Tyto definice shrnují několik podstatných věcí. Je zde vždy aspekt odkládání 
ve spojitosti s povinnostmi a úkoly. Většinou odkládání souvisí s upoutání 
naší pozornosti k jinému podnětu, který nás rozptyluje. Tento jev se děje 
opakovaně a způsobuje pocity viny a úzkosti.  

Na základě poznatků z knihy jsme si pro účel této práce sestavili vlastní 
definici, kterou považujeme za konkrétnější: 

                                                 
2LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 18 
3 LOBO, Odložím to na zítra, str. 11 
4 NEIL, Snadná cesta z prokrastinace, str. 11 a 19 
5 SCOTT, 23 zabijáků prokrastinace, str. 10 
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„Prokrastinace je moderní multifaktoriální fenomén. Ten zahrnuje zvýšené 
nároky na motivaci, kognitivní zdroje a kreativitu jedince, které vedou k 
vyčerpání mentálních zdrojů, které nejsou připraveny na takovéto nároky. To 
následně vede k odkládání úkolu a vyhýbání se dalším povinnostem. Dotýká se 
nejčastěji osob, které musí pracovat kreativní způsobem.“ 

Obsah této definice následně rozebereme v dalších kapitolách této práce. V 
těchto kapitolách se tedy budeme věnovat jednotlivým částem, které nejčastěji 
souvisejí s prokrastinací. Ty jsou definovány podle Ludwiga6 do několika 
větších bloků. V rámci práce jsou tyto části rozděleny a dle potřeby přesunuty 
do vhodnějších oblastí nebo případně celků. Tyto oblasti tedy jsou: 

1. Motivace 
a. Druhy motivace 
b. Techniky v motivaci (vize) 

2. Akceschopnost (nebo také techniky) 
a. Emoce a práce s nimi 
b. Kognice  
c. Nástroje (To-do) 
d. Pritority 

3. Práce s negativními postoji 
a. Negativní emoce a práce s nimi 
b. Vnitřní dialog 

4. Objektivita 
5. Společenství a vnější tlak 
6. Prokrastinace v rámci správcovství času 

Abychom mohli říct, že někdo prokrastinuje, je na místě sledovat několik 
faktorů, které se často u lidí s prokrastinací objevují, a dále stanovit, jaké jsou 
příznaky toho, že člověk nejspíše prokrastinuje. Jsou definovány následovně 
dle Neila Fiora7: 

1. Vnitřní pocit toho, že máme mnoho úkolů, které nejsme schopni splnit. 
2. Nereálné odhadování času. 
3. Nejasně stanovené cíle a hodnoty. 
4. Pocit nespokojenosti a sklíčenosti. 

                                                 
6LUDIWG, Konec prokrastinace 
7NEIL, Snadná cesta z prokrastinace, str. 25-27 
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5. Nerozhodnost spojená se strachem z kritiky. 
6. Nízká sebedůvěra a neprůbojnost. 

Toto všechno mohou být nositelé vzniku prokrastinace. Jak s nimi pracovat, je 
otázka, kterou budeme řešit v dalších kapitolách. 

Ještě předtím nežli se pustíme do další části, je dobré rozlišit dva termíny, a to 
lenost a prokrastinace. Často se tyto termíny zaměňují a to nejspíše z toho 
důvodu, že jsou si v mnoha oblastech podobné a prolínají se navzájem. Jaký je 
tedy mezi nimi rozdíl? 

Lenost je dle Ludwiga definována následovně: „Líný člověk nic dělat nechce a 
je s tímto stavem spokojen. Prokrastinující člověk by naopak rád něco dělal, ale 
nedokáže se k tomu přemluvit.“8  

Nesouhlasíme s tvrzením, že lenochovi tento stav vyhovuje. Dle našeho názoru 
spíše tuto otázku neřeší, nevidí její smysl a nechápe, proč by měl určitou 
činnost vykonávat, tedy jinými slovy nemá motivaci cokoli vytvářet, když 
nezná smysl a účel činností.  

V tomto pohledu člověk, který prokrastinuje, je lenochem také, ale s tím 
rozdílem, že si svou lenost uvědomuje, ale neumí s ní efektivně pracovat tak, 
aby dosáhl požadovaného výsledku, či alternativně má úzkost, strach nebo jiný 
negativní prožitek spojený s danou činností. Důvodem, proč takto obhajujeme 
tuto tezi, je, že negativní vlastnosti skrýváme za moderní slova. Na to celkem 
trefně poukázal Max Kašparů ve svém rozhovoru pro Český rozhlas. Cituji:  

„Moderní člověk začal podle psychiatra chápat tradiční hříchy po svém.  

• Pýcha se změnila ve zdravé sebevědomí. Dnes nemůžeme někomu říct, 
že je pyšný. 

• Lakomství je zákon ekonomiky. 
• Nestřídmost se změnila ve vyšší životní úroveň. 
• Závist se změnila v boj o spravedlnost. 
• Hulvátství se dnes pokládá za svobodu projevu. 
• Zanedbaná výchova dětí se pokládá za tvorbu jejich vlastního názoru. 
• Lenost se změnila v prokrastinaci nebo v sociální dávku.“9 

                                                 
8 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 18 
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I Bible proto používá ve Starém zákoně několik termínů, které na toto 
poukazují. Například: 

• Přísloví 13,4: Lenoch dychtí a nic, ale touha pilných se naplní.10 

Jak je vidět lenoch „dychtí“, což nenasvědčuje tomu, že by byl se svým stavem 
spokojen. 

Ačkoli na samotný dopad prokrastinace/lenosti to mít vliv nebude, protože 
řešení je věc jiná než termín, kterým ji označujeme. Je dobré vidět, že tento 
problém tu byl vždy, jen pojmenování bylo různé a moderní pojmenování 
může být prostý marketingový tah, či snaha o rozdílnost jazykové konotace 
vázané ke slovu lenost.  

Krátká historie prokrastinace 
Tento termín není zcela moderní (i když jeho vědecké pojetí ano) a používal se 
již v minulosti. Je otázka, nakolik se prolíná historicky tento termín s pojmem 
lenosti, jak již bylo zmíněno výše, a jak jej chápali naši předci. Avšak pro naše 
účely je teď podstatnější podívat se na používání pojmu prokrastinace v 
historickém kontextu. 

Problém odkládání věcí je tu nejspíše odjakživa. Jak poukazuje autor knihy o 
prokrastinaci Petr Ludwig: „Prokrastinací trpěli lidé již od nepaměti, již básník 
na tuto problematiku upozorňoval ve své básni Práce o dni: Na zítřek 
nespoléhej, na pozítří neodkládej, neboť člověk zameškalý stodoly nenaplní, 
ani člověk odkládavec. Zato píle množí dílo, ale člověk nedodělka bude třít 
bídu s nouzí“11. Je zajímavé vidět, že tento fenomén je tu nejspíše odedávna. 
Slovo prokrastinace (což mj. znamená v latinském jazyce „náležející zítřku“) 
bylo poprvé použito v Anglii a to roku 1588.12 

Podobným způsobem se mluví o prokrastinaci nebo lenosti i v biblickém 
podání a to nejčastěji ve Starém zákoně v knize Přísloví: 

                                                                                                                                 
9Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/dvojka/kupredudominulosti/_zprava/zijeme-v-zemi-kde-
neni-stud-kde-nic-neni-hanba-ztratili-jsme-smer-a-stali-se-z-nas-bludni-holandane--1437730, 
zde dne 17.02.2015 
10 Bible 21, str. 799 
11 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 21 
12 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 11 
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• Přísloví 26,16: Lenoch moudřejší ve svých očích než sedm, kteří 
rozvážněji odpovídají.13 

• Přísloví 19,24: Lenoch ponoří ruku do mísy, ale k ústům ji nezvedne.14 

Je tedy vidět, že o jisté formě prokrastinace se vždy mluvilo, avšak termíny pro 
ně byly používány různé. Avšak podstata problému zůstává stejná, tedy nízká 
efektivita člověka v jeho životě a s tím spojený stres, vyvolaný pocitem 
nezvládání svých povinností. 

                                                 
13 Bible 21, str. 822 
14 Bible 21, str. 811 
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Rozhodovací paralýza a přehlcení  
Nyní se budeme věnovat první konkrétní oblasti prokrastinace a to tématu 
rozhodovací paralýzy. Dle našeho názoru se jedná o jednu z klíčových oblastí 
prokrastinace. Současná moderní doba se vyznačuje obrovským potenciálem 
různých možností a činností, které moderní člověk může dělat a věnovat jim 
svůj čas. Avšak to s sebou nese i řadu rizik. Jedním z nich je všeobecně 
zvýšení nároků na flexibilitu, přehled a ochotu dělat velice rychlé změny, což 
tím pádem vede v mnoha ohledech k mnohem větší složitosti a horší orientaci 
v naší společnosti. To komentuje i Simmel. Cituji: „Rozmanitost forem života i 
složitost a pluralita světonázorových konceptů ztěžují orientaci člověka v 
současném světě.“15 Z toho vyplývá, že současná společnost je velice 
komplexní a složitá. 

Druhou oblastí je rozhodovací paralýza, kdy nepřeberné množství možností 
nakonec vede právě k rozhodovací paralýze. Co to tedy je? Ludwig ji definuje 
takto: „Širší potenciál přináší více možností volby a s nimi nečekaný problém - 
čím více možností máme, tím je obtížnější se pro nějakou rozhodnout a právě 
tehdy nastává rozhodovací paralýza.“16 A co hůře? Čím více je těchto variant, 
tím nižší je pravděpodobnost, že se pro některou variantu rozhodneme. Navíc jí 
budeme následně i litovat. Tento efekt například dokazuje výzkum týmu 
Sheena Sethi-Iyenga, Cur Huberman and WeiJang17, který tento experiment 
dokazoval na šířce možností výběru potravin v jednom obchodě s potravinami. 
Ten nabízel nepřeberné množství rozmanitých druhů potravin, přes 300 druhů 
džemů, 250 druhů hořčic a dalších druhů potravin podobně širokého výběru. 
Výzkum proběhl tak, že první skupině bylo nabídnuto 6 džemů a druhé skupině 
bylo nabídnuto 25 druhů džemů a to v poměru 60:40 ve prospěch zákazníků s 
širším výběrem džemů. Výzkum ukázal, že ačkoli by se očekávalo, že ti 
zákazníci, kteří mají širší výběr, na tom budou lépe, opak byl pravdou. Z 
většího výběru potravin se pro nákup nakonec rozhodlo pouze 5 %, kdežto u 

                                                 
15 Peníze v moderní kultuře a jiné eseje, str. 133 
16 LUWIG, Konec prokrastinace, str. 24 
17 Dostupné z: http://pe.uni-bayreuth.de/file/material/8631d082-e546-11e0-afba-
003005831ff3/IyengarJiangHuberman2003_HowMuchChoice.pdf 
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zákazníků s užším výběrem nakoupilo 30 %. To tedy vychází 5:1 pro nižší 
výběr.  

Z toho tedy vyplývá, že omezenější výběr nám dává větší možnost, že se 
rozhodneme pro tu kterou věc nebo činnost. A proto je jednodušší zaměřit se 
více pouze na několik málo činností a ostatní omezit či přesunout nežli se 
snažit o co nejvíce činností, které nás tímto paralyzují. 

To nás následně vede k tomu určovat si jasné priority (budeme o nich hovořit v 
následujících kapitolách, věnujících se technikám zvládání prokrastinace). Ty 
nám pomáhají rozhodovat se, které aktivity provést a které naopak vynechat. A 
celkově se snažit o snížení a omezení potenciálních oblastí, které by nás mohly 
zahlcovat.  

Ještě existuje jedna oblast, určitým způsobem blízká této oblasti, a to je snaha o 
multitasking, neboli snaha dělat několik činností najednou. Jak uvádí autor 
článku David J. Levitin18, žijeme v době, kdy nás obklopují moderní 
technologie a programy, jako je Facebook, e-mail, Twitter a máme mobilní 
telefony, notebooky a další moderní technologie a ty se hlásí o naši pozornost. 
Avšak na základě výzkumu dochází autor článku k tomu, že lidský mozek není 
schopen pojmout a zpracovat tolik informací najednou a dochází k jeho 
přetížení. To může vést k mnoha poruchám pozornosti, nervozity a dalším 
problémům. Proto by měla být snaha o zjednodušení a zaměření pozornosti v 
jeden moment vždy pouze na jednu konkrétní činnost a omezit další činnosti 
kolem.  

Z výše uvedených informací vyplývá problém současné moderní doby a to 
silná přehlcenost informacemi a možnostmi, na které není současný člověk 
adaptovaný, a tak je nezvládá. To následně vede k odkládání a prokrastinaci. 
Vzhledem k nárokům současné doby asi není zcela reálné, že by se tento trend 
přehlcenosti snížil, a proto je nejspíše nutné umět se na něj efektivně adaptovat 
a začít s ním pracovat. Jak s ním pracovat budeme rozebírat v následujících 
kapitolách.   

                                                 
18 Dostupné z: http://www.theguardian.com/science/2015/jan/18/modern-world-bad-for-brain-
daniel-j-levitin-organized-mind-information-overload 
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Integrace rozhodovací paralýzy a přehlcení 
Vzhledem k tomu, že se jedná o opravdu zcela moderní fenomén, který 
historicky nemá téměř obdoby, na což upozorňuje i Ludwig ve své kapitole o 
rozhodovací paralýze19, je zajímavé se na tento problém podívat teologicky i 
prakticky. V historii byly problémy vždy celkem jasné a dostupnost informací 
omezená. To v současné moderní době neplatí, tudíž je toto téma teologicky 
hůře zařaditelné. Proto pro účely této práce považujeme za vhodné podívat se 
na Bibli jako na vzor toho, jak se dříve lidé rozhodovali a jak byli ovlivňováni 
Bohem a společností. 

Když se podíváme na přecházejících 2 000 let, mají společných několik rysů. 
Jasnost, přehlednost v rámci společenství, jednoduchá pravidla a jasné 
směřování. Uvedeme si je na příkladu Božích přikázání. Těch bylo 10 a byla 
jasná a přehledná. Na mnoha místech v Bibli je Bůh opakuje a znovu je 
připomíná. To vede k závěru, že mají základní a univerzální charakter, ke 
kterému lze takto přistupovat. To, co je na tom nejpodstatnější, je však fakt, že 
je jednoduchý jasný a přehledný. Není příliš možností o něm pochybovat nebo 
si jej vykládat jiným způsobem, a proto je také funkční. I proto je celkově 
biblické poselství v mnoha oblastech poměrně jednoduché a snadno 
pochopitelné a jsou v něm jasně definované dobré a zlé věci ve většině 
významných oblastí. Z toho pohledu se dá říci, že křesťanství vytyčuje jasné 
základní hranice a usnadňuje orientaci v běžném životě. To následně dává 
volnější ruce pro složitější oblasti života a umožňuje v nich jít hlouběji. 

Proto je pro integraci přehlednost a zjednodušování jedním z praktických 
principů a je dobře zahrnutelný.  

                                                 
19 LUDIWG, Konec prokrastinace, str. 23 
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Motivace 
Druhá oblast, která je velice důležitá ve snaze eliminovat prokrastinaci, je 
motivace. Co lidi motivuje k tomu, aby podávali dobré výkony, a naopak jaké 
jsou vnitřní motivace a pohnutky k tomu, že lidé prokrastinují? Skrze to se také 
dostaneme k tématu úzce spjatému s motivací a to je téma vize (poslání), které 
je velice efektivní na podpoření a stimulaci motivace. V této části se budeme 
věnovat těmto bodům: 

• Co je motivace? 
• Druhy motivace a jejich vliv na prokrastinaci 
• Co je vize (poslání) 
• Jak může vypadat vize (poslání) 
• Integrace vize (poslání) a motivace 

Co je motivace? 
Pokud hovoříme o prokrastinaci a o snaze s ní pracovat, je důležité hovořit i o 
motivaci. Ta jako taková určuje, zdali budeme chtít něco dělat, nebo ne. Slovo 
motivace pochází z latinského slova „movere“ což znamená „hýbat“.20 Podle 
Plhákové je motivace definována následovně: „Jedná se o souhrn všech 
intrapsychických dynamických sil neboli motivů, které zpravidla aktivizují a 
organizují chování i prožívání s cílem změnit existující neuspokojivou situaci 
nebo dosáhnout něčeho pozitivního.“21 Naše motivace může ovlivňovat mnoho 
oblastí našeho života. Může jít o motivy různého druhu.  

Vědci k motivaci přistupují z různých úhlů pohledu. Plháková22 uvádí 
následující druhy motivace: 

• Vnitřní mentální pohnutky 
• Behaviorální motivy 

Ukazuje se, že jde o jejich kombinaci, která tvoří motivačně-emocionální 
systém, který do značné míry ovlivňuje lidské chování. Mnohé motivace jsou 

                                                 
20 PLHÁKOVÁ, Učebnice obecné psychologie, str. 219 
21 PLHÁKOVÁ, Učebnice obecné psychologie, str. 219 
22 PLHÁKOVÁ, Učebnice obecné psychologie, str. 219-220 
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dokonce nevědomé a člověk si je nemusí ani zcela uvědomovat. Na základě 
výše zmíněných oblastí lze motivace rozdělit do 4 oblastí: 

1. Sebezáchovné motivace 
2. Stimulační motivy 
3. Sociální motivy 
4. Individuální psychické motivy 

V rámci studia prokrastinace se budeme nejvíce věnovat otázkám stimulačních 
motivů a individuální psychických motivů, které mají vliv na to, zdali člověk 
prokrastinuje, či ne. 

Druhy motivace a jejich vliv na prokrastinaci 
Velkou otázkou v prokrastinaci je, proč nejsou lidé motivováni. Obecně je 
motivace, jak již bylo zmíněno výše, něčím, co nás žene dopředu a to k určité 
formě změny.  

Motivace se dají v zásadě dělit na dva typy, které se dále rozvíjejí. Dle 
učebnice Reeve23, který vychází z Ryana a Deciho, jsou to: 

• Intrisické, neboli vnitřní motivace. To jsou takové motivace, které si 
sami volíme, a jsou pro nás tím pádem přitažlivé. Jsme schopni skrze ně 
dosáhnout poměrně zajímavých výsledků s mnohem nižším úsilím. 

• Extrinsické, neboli vnější, jsou takové motivace, které jsou nám 
podsunuty z vnějšku. Jako zásadní vliv na vnější motivaci má:  

o kvalita podnětu 
o bezprostřednost 
o vhodnost 
o specifická odměna/potřeba 
o intenzita 
o subjektivní ohodnocení potřeby.  

Tyto podněty jsou následně děleny na: 

 Pozitivní 
 Negativní 

                                                 
23 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 118-123 
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Ludwig24 poukazuje na to, že vnější extrinsické motivace mají mnohem nižší 
účinek na motivaci člověka a někdy ji mohou naprosto přerušit. Lobo25 tuto 
teorii potvrzuje na výzkumu, který zaměřil na odměny. V tomto výzkumu šlo o 
zjištění, zdali člověk, který bude mít větší odměnu, podá i lepší výkon. Během 
výzkumu se ukázalo, že jen do určité hranice. Nad touto hranicí se již vliv 
neprojevil, a pokud byla odměna příliš vysoká, dokonce se efektivita snížila. 
Proto navrhuje jako řešení motivaci vnitřní, která se ukazuje jako mnohem 
silnější a užitečnější. Lobo26 také poukazuje na Viktora Frankla, který 
prohlásil, že lidé dělají radši věci, které si sami zvolili, nežli takové, které pro 
ně nemají smysl. Konkrétně se zaměřuje na motivaci tzv. „cestou“27, což 
znamená, že hledání je zaměřeno na konkrétní cíl, ale je to svou formou 
alternativní odměna, která uspokojuje a následně znovu motivuje. Skrze tuto 
metodu přichází tzv. „flow“ stav. Ten Lobo28 definuje: jako stav, kdy je úkol 
již dostatečně náročný, člověk si jej vybral sám, a přesto je stále 
zvládnutelný.  Ludwig29 ještě dodává, že díky dlouhodobému působení flow 
vzniká následný stav, tzv. „joy“, tedy stav, který trvá dlouhodobě. Neil30 
používá pro flow následující definici: „Flow je stav nazývaný aktivní 
pozorností. Projevuje klidnou soustředěnou energii, zpomalené vnímání času, 
radost z nových nápadů, schopnost snadno řešit problémy nebo se jim vyhnout 
a zvýšená schopnost soustředění.“ 

Pro posílení této vnitřní motivace je v managementu již dlouhou dobu 
používána technika osobní vize31 (vizi jsme pro lepší pochopitelnost nazvali 
„posláním“).  

Co je vize (poslání) 
Jedná se o nástroj, který slouží k vytvoření motivace. V praxi to znamená 
příprava určité formy pohledu do budoucnosti; čeho bychom chtěli dosáhnout a 
co nám stále připomíná to, co děláme. Jedná se o jistou mentální kotvu, která 
nám připomíná konkrétním způsobem, za čím jdeme. Je zde však důležité 
rozlišovat mezi tzv. vizí a cílem. 
                                                 
24 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 47-48 
25 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 47 
26 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 47 
27 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 58 
28 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 47 
29 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 62 
30 NEIL, Snadná cesta z prokrastinace, str. 156 
31 ŠEDIVÝ&MENDLÍKOVÁ, Úspěšná nezisková organizace, str. 33 
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• Cíl je dle Spisovného slovníku jazyka českého32 definován následovně: 
„závěr, k němuž směřuje nějaké konání, snažení“, v praxi je to 
konkrétní činnost. 

• Vize je něco více, svou formou se jedná spíše o myšlenku nežli o 
konkrétní věc. Příkladem je stát se lepším člověkem. Je to dostatečně 
konkrétní, ale přesto natolik obecné a složité, že jej nelze plně 
dosáhnout, a proto nás motivuje hledat a obětovat nové možnosti, jak se 
lepším člověkem stát. 

Jak může vypadat vize (poslání) 
Vize může mít mnoho forem, od myšlenky po propracovanou formu v podobě 
komplexního plánu. Cíl by měl však být vždy stejný, tj. připravit motivační 
podklad pro danou osobu, která chce nějakým způsobem svoji prokrastinaci 
zpracovat. Může obsahovat následující části: 

• Hlavní myšlenku 
• Přehled slabin a úskalí 
• Možnosti, jak se ke své vizi přibližovat 
• Důvody proč chci svoji vizi plnit 

Integrace vize (poslání) a motivace 
Motivace a následně vize jsou témata, která jsou vzájemně provázána. Nyní se 
je pokusíme integrovat a hledat v nich prvky křesťanské víry. 

Motivace 
První se pokusíme integrovat pohled na motivaci.  

Jednou z hlavních motivací by mělo být následování a milování Boha a lidí. To 
je v Bibli mnohokrát zmiňováno, například v Matoušovi 22, 37-39: „Miluj 
Hospodina, svého Boha celým svým srdcem, celou svou duší a celou svou 
myslí. To je první a největší přikázání. Druhé je mu podobné: Miluj svého 
bližního jako sám sebe.“33 Zde se ukazuje láska jako motiv a silný hnací motor 
pro věřící. Avšak nemělo by se jednat o lásku v dnešním slova smyslu, která je 
vnímána pouze jako emoční prožitek. Spíše by mělo jít o typ lásky, pro kterou 

                                                 
32 Dostupné z: 
http://ssjc.ujc.cas.cz/search.php?hledej=Hledat&heslo=vize&sti=EMPTY&where=hesla&hsub
str=no 
33 Bible 21, str. 1283 
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se člověk racionálně rozhodl, doplněnou o emoční prožívání. V tomto případě 
se jedná o výše popsanou motivaci exstrinsickou, tedy vnější. Protože je dána 
pomocí přikázání. Na druhou stranu milování je v důsledku motivací vnitřní, 
tedy intrisickou, protože se jedná o vnitřní akt. Zde se tedy dostáváme do bodu, 
kdy vnější motivace ovlivňuje vnitřní. To popisuje Johnmarshall34 tak, že 
vnější motivace, která na člověka netvoří tlak, může snadno posilovat motivaci 
vnitřní. Zde je poté akt rozhodnutí, a protože láska nemůže být vynucena, jedná 
se o vnitřní motivaci a rozhodnutí dané osoby. Je vidět, že Bůh dával a dává 
lidem motivaci něco dělat skrze lásku a druhé lidi. Viz 1. Janova 4,19:  
„Milujeme, protože Bůh první miloval nás.“35  

Otázka motivů lásky a rozhodnutí je pro tuto práci příliš rozsáhlá, a proto se jí 
zde nebudeme více zabývat. Cílem této pasáže bylo pouze poukázat na to, že 
Bible dává lidem motivaci se snahou o její zvnitřnění. 

Vize 
Vize se zdá být snadněji integrovatelná nežli motivace, která je mnohem 
složitějším fenoménem, a to proto, že má jasnější vymezení a je celkově 
mnohem jednodušší. Na základě výzkumu, který je přiložen k této práci, je 
vize z pohledu křesťana dvojí. A ačkoli není vhodné ji v životní praxi od sebe 
oddělovat, pro účely lepšího pochopení ji rozdělíme do dvou částí. 

1. Vize duchovní 
Je součástí většího celku a měli by k ní být voláni všichni věřící. Na mnoha 
místech v Bibli se mluví o tom, abychom byli podobni Kristu, že jsme součástí 
Kristova těla a v den vykoupení poznáme, kdo jsme v Kristu. Například 1. 
Janova 3,2: „Milovaní, nyní jsme děti Boží; a ještě se neukázalo, co budeme. 
Víme, že až se zjeví, budeme mu podobni, protože ho uvidíme takového, jaký 
je.“36 To by tedy mělo být hlavní vizí křesťana, být více podoben Kristu. Další, 
podobnou alternativou je podle podobenství o hřivnách z Lukášova evangelia 
19, 11-2637. Každý dostává své hřivny a ty se má pokusit maximálně využít. I 
to je společnou vizí pro křesťany.  

 

                                                 
34 REEVE, Understanding motivation and emotion, str. 134 
35 Bible 21, str. 1537 
36 Bible 21, str. 1535 
37 Bible 21, str. 1351 
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2. Vize životní 
Jedná se o vizi pro každého člověka zvlášť. Různí lidé byli povolání do 
různých povolání. To říká i apoštol Pavel v listu Efezským 4, 11-12: „11 A on 
dal jedny apoštoly, jiné proroky, některé evangelisty, jiné pastýře a učitele, 12 
aby připravili svaté k dílu služby, k vybudování těla Kristova“38. Každý z nás 
má určité povolání a místo. Tato vize by měla být součástí hledání našeho 
povolání v běžném životě. Avšak měla by volně navazovat a prolínat se s 
následující vizí. 

Shrnutí 
V Bibli se objevuje mnoho motivací a jistě by bylo zajímavé je zkoumat 
důkladněji. Zde však zmíníme pouze to, že obě motivace se objevují v 
křesťanské životní praxi a je dobré s nimi počítat. Zajímavé je, že mnoho 
těchto motivaci je cíleně uvědomělých, abychom je mohli přijmout do našeho 
života.  Integrace vize je proto mnohem jednodušší a výsledek je následovný. 
Je možné pro křesťany dělit je na dvě části - životní a duchovní, které jsou však 
navzájem provázány a obě by měly být vidět v životě věřícího člověka, a to jak 
vědomě, tak i na nevědomé úrovni.  

                                                 
38 Bible 21, str. 1479 
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Akceschopnost 
Akceschopnost je aspekt teorie prokrastinace, který se týká jejího efektivního 
zvládání, a proto se budeme věnovat technikám a postupům a jejich aktivnímu 
využití v boji proti prokrastinaci. Dále se zde věnujeme tomu, jaké oblasti se 
snažíme ovlivnit a proč. Začneme oblastmi, které chceme ovlivňovat v rámci 
akceschopnosti: emoce a kognitivní dovednosti. Následně se zaměříme na 
otázku priorit a tuto kapitolu uzavřeme konkrétními technikami.   

Emoce 
První oblastí, na kterou se zaměříme, jsou emoce. Proč emoce vůbec řešíme? 
Ludwig39 a další autoři se shodují na tom, že určité činnosti v nás vyvolávají 
konkrétní negativní emoce, které nám brání ve vykonávání naší práce. Navíc, 
jak Reeve40 píše, součástí jsou motivace, dodávají jí určitou energii a řídí často 
naše motivy (viz například nenávist - emoce a zároveň velice silný motiv). A 
skrze ně právě prokrastinujeme. Následuje výčet nejčastějších emocí, které 
člověk prožívá a kvůli kterým prokrastinuje: 

• Strach: především ze selhání nebo z pocitu, že nevíme, kde začít svoji 
práci a co konkrétního dělat. 

• Prožitek nucené práce a nemožnosti si „užívat“. 
• Pocit naprosté přehlcenosti. 
• Silné nechutenství k práci. 

Všechny tyto emoce, nás v důsledku brzdí a vedou do prokrastinace. 

Co konkrétně jsou tedy emoce? 

Co jsou emoce 
Reeve41 se o nich vyjadřuje takto: Emoce jsou multidimensionální. To 
znamená, že existují v mnoha oblastech, z nichž mnohé ovlivňují. Jsou 
subjektivní, biologické, mají účel a jsou sociální fenomén. Každý emoce 

                                                 
39 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 96-100 
40 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 405 
41 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 403-405 
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prožívá, ale nikdo vlastně neví, co konkrétně jsou a jak je přesně definovat. 
Emoce mají čtyři složky: 

1. Subjektivní: pocity, souvisí úzce se sebepojetím 
2. Biologickou: psychickou připravenost, automatické reakce, souvisí s 

endokrinním systémem. 
3. Funkční: zaměřenost na určitý cíl, souvisí s očekáváním a případnými 

reakcemi na očekávání. 
4. Expresivní: komunikační, výrazy tváře, postavení těla, vokalizace.  

Emoce jako takové nelze konkrétně specifikovat; jsou to spíše projevy, kterým 
se snažíme dát jméno. Podle Vágnerové42 mají emoce dva póly. Sklon k 
negativně a pozitivně laděným emocím. Ty jsou poté dávány do souvislosti s 
prožíváním určitých stavů a to včetně prokrastinace.  

Co konkrétního ovlivňují emoce 
Ludwig43 poukazuje na fungování mozku a konkrétně na limbickou součást 
mozku, ve které vznikají emoce. Ty jsou velice silné a dokážou velice silně 
člověka strhnout k činnostem, které nezamýšlí. Je to tedy biologický aspekt 
motivačních procesů, které se z velké části podílejí na vzniku prokrastinace. 

Kognice 
Druhá oblast, které se věnujeme v rámci akceschopnosti, je kognice. Konkrétně 
ta oblast kognitivního chování, skrze kterou lidé chápou a regulují své 
chování.44 Zde nám jde především o regulaci našeho chování a kognitivní 
strategie. Vágnerová45 rozlišuje několik základních aspektů toho, jak 
vztahujeme k poznávání a k vlastní seberegulaci: 

• Závislost na kontextu: pro prokrastinaci je tato oblast podstatná, nakolik 
je člověk schopen odolávat vnějším vlivům a okolnostem a 
nezaměstnávat se jimi. 

o Lidé nezávislí na kontextu: lidé, kteří jsou méně ovlivněni 
okolím a dají více na své vlastní zkušenosti a znalosti, bývají 
více svědomití a emočně stabilní. Bývá spojeno často s větší 
mírou introverze. 

                                                 
42 VÁGNEROVÁ, Psychologie osobnosti, str. 177 
43 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 98 
44 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 182 
45 VÁGNEROVÁ, Psychologie osobnosti, str. 212-213 
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o Lidé závislí na kontextu: jsou snáze ovlivnitelní situací i 
způsobem věcí, které se dějí kolem, pracují vice intuitivně a 
pracují méně racionálním způsobem. Bývá spojeno s větší 
mírou extroverze a vstřícnosti. 

• Integrovanost a komplexnost uvažování: Tato oblast je důležitá pro 
umění a možnost rozlišovat, co je a není objektivní, a jsou schopni 
překonat své mínění a zkušenosti. 

• Atribuční kognitivní styl: celkově je specifické pro každého člověka, 
jak přistupuje k určitým situacím ve svém životě a do jaké míry jej 
ovlivňuje.  

o Pesimismus 
o Optimismus 

Důvod, proč se zabýváme kognicí, je její využití v rámci seberegulace a 
zvládání emocí a svého chování ve snaze o zvládání prokrastinace.  

Kognitivní zdroj 
Pro řešení prokrastinace poukazuje Ludwig46 na otázku kognitivního zdroje. 
Jedná se míru seberegulace. Pro představu používá příměr ke skleničce vody, 
jejíž hladina se soustředěním na konkrétní činnosti a jejich zvládání snižuje. 
Snahou tedy je zásoby tohoto zdroje zvyšovat pro získání delší doby a energie, 
kterou jsme schopni věnovat soustředění.  

Energii je možné zvětšovat dodáním jednoduchých sacharidů do těla, případně 
jednoduchým opakováním činností, aby se zvedl nárůst hodnoty kognitivního 
zdroje. 

Techniky boje s prokrastinací 
Abychom mohli kvalitně a dobře zvládat prokrastinaci, musíme se věnovat i 
jednotlivým technikám, kterými budeme schopni regulovat a pozměňovat naše 
špatné návyky, které vedou k prokrastinaci. Techniky jsou následující: 

• Určování priorit 
• Feedback list 
• Nástroj to-do 
• Nástroj hrdinství 

                                                 
46 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 101-103 
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• Metoda SMART 
• Nastavování deadlines 
• Dávání si vnějších závazků - vykazatelnost 

Určování priority 
Jako jednu z důležitých technik uvedeme určování priorit. Jak již bylo v této 
práci zmíněno výše, naše doba nabízí mnohačetné možnosti co dělat a to 
snižuje efektivitu. Naopak když budeme dělat jednu konkrétní činnost, přinese 
to mnohonásobně vyšší efekt.   

Většina autorů se věnuje prioritám v nějaké formě. Scott47, Lobo48 hovoří o 
prioritách v jedné ze svých kapitol. V těch poukazují na efektivní soustředění 
se na důležité úkoly a ty nedůležité umět odstraňovat, případně jim věnovat 
menší pozornost. Jako efektivní se ukazuje třídění priorit systémem ABC. Kdy 
jednotlivá písmena vyjadřují závažnost problému. 

• A - Hlavní a nejdůležitější úkol daný pro dnešní den 
• B - Důležité úkoly, které, když však nesplníme, můžeme udělat 

následující den. 
• C - Úkoly, které bychom chtěli splnit, ale pokud je nesplníme, nic se 

nestane. 

Feedback list 
Tuto velice zajímavou metodu vytvořil Ludwig49. Jeho pracovní název je 
„buzer-lístek“. Jedná se o nástroj, který slouží ke zpětné vazbě člověka, který 
si ji píše, aby mohl vidět vývoj a postup, který zvládá během své práce na sobě. 
Smysl této metody je v tom, že můžeme vidět to, jak se 
zlepšujeme/zhoršujeme, a můžeme tomu přikládat přiměřené úsilí, které 
vynakládáme té které činnosti. Tento systém nejčastěji vypadá jako tabulka, do 
které zaznamenáváme náš postup. 

Nástroj to-do list 
Dalším nástrojem od Scotta50 je tzv. to-do list. Ten funguje na principu dělení 
jednotlivých úkolů do částí, které si následně rozdělíme na celý den. Navíc mu 

                                                 
47 SCOTT, 23 Zabijáků prokrastinace, str. 23 
48 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 149 
49 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 113 
50 LUDWIG, Konec prokrastinace, str.  
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přiřadíme jednotlivá časové období a následně je propojíme souslednou osou. 
Cílem tohoto nástroje je zpřehlednit a ujasnit činnosti na každý následující den. 
Je vhodné činnosti navyšovat postupně, a ne skokově. 

Tento nástroj lze poté rozšiřovat i na delší časové období než na jednotlivé dny, 
například na týden či měsíc, kdy si rozvrhneme jednotlivé hlavní úkoly na 
jednotlivé dny - viz priority. 

Tento nástroj nám tak může pomáhat udržovat jasný přehled co konkrétně dělat 
a nesnižuje tak hladinu kognitivního zdroje.  

Nástroj hrdinství 
Dalším nástrojem je technika nazývaná „hrdinství“ od Ludwiga51, který si 
tento nástroj převzal od autora standfordského experimentu Philipa Zimbarda z 
jeho knihy „Luciferův efekt: Jak se z dobrých lidí stávají lidé zlí“52. V tomto 
nástroji jde především o to, umět opouštět svou komfortní zónu a umět 
pracovat sám za sebe, bez ohledu na sociální tlak, který vzniká v okolí 
dotyčného. Tato metoda stojí na principu vědomého opouštění pohodlné a 
bezpečné zóny. Uvedeme to na jednoduchém příkladu: Pokud bude mnoho lidí 
procházet kolem odpadků pohozených někde na cestě, přirozeně projdeme také 
kolem. Pokud však budeme chtít použít nástroj hrdinství, cíleně si tento fakt 
uvědomíme a ony odpadky zvedneme a vyhodíme bez ohledu na okolí, které je 
v tomto případě lhostejné.  

Metoda SMART 
Tato metoda je již dlouhé roky používána v ekonomickém odvětví a v 
managementu. Šedivý a Mendlíková53 ji prezentují jako efektivní metodu pro 
vyhodnocování dlouhodobých cílů. Ty by měly být: 

1. S - Specifické 
2. M - Měřitelné 
3. A - Akceptovatelné 
4. R - Reálné 
5. T - Termínované 

                                                 
51 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 160 
52 ZIMBARDO, Luciferův efekt: Jak se z dobrých lidí stávají lidé zlí 
53 ŠEDIVÝ&MENDLÍKOVÁ, Úspěšná nezisková organizace, str. 45-46 
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Tato metoda by tedy měla pomáhat v jasném a přehledném zpracování toho, co 
chceme dělat, a navíc s reálnými základy.  

Nastavení deadlines 
Autor Lobo54 ukazuje na efektivitu využití „deadline“, kterou si sami 
nastavíme. Ta by měla obsahovat následující prvky: 

• Nastavení skutečného termínu dokončení, kdy víme, že práce/činnost 
musí být hotová. 

• Šetření časem - spočívá v tom, že s předem odhadnutým celkovým 
časem potřebným na dokončení úkolu budeme pracovat tak, že jej 
vědomě zkrátíme o polovinu. Poté nám díky tomu vznikne časová 
rezerva, která je použitelná při časovém skluzu.  

• Nezveřejňovat své odhady dokončení nikomu, zbytečně si tím poté 
utváříme tlak na sebe a pocit toho, že jsme selhali. Pozor, není to stejné 
jako vnější feedback, o kterém budeme mluvit hned následovně. 

Skrze toto budeme vědět, kdy a v jaké době musíme realizovat prvky zmíněné 
výše v této práci. 

Dávání si vnějších závazků - vykazatelnost 
Tato technika nebyla uvedena v žádné literatuře, ale na základě výzkumu a 
osobních zkušeností autora ji zde uvedeme. Částečně se tato metoda kryje s 
teorií hrdinství. V rámci této techniky na sebe vytváříme přirozený tlak, který 
nás nutí uvědomovat si druhé a závaznost našich činností vůči nim. Toho se 
nejlépe docílí tím, že vůči druhé osobě vytvoříme závazek a následně o něm 
budeme dotyčnou osobu informovat, tedy budeme jí vykazatelní v této 
činnosti.  

Integrace akceschopnosti 
V této části se pokusíme integrovat především techniky a dívat se, kde se v 
křesťanské praxi objevovala, případně kam se dá zařadit. Integrace tématu 
emocí a kognice by byla příliš složitá a vzhledem k rozsahu práce jí není ani 
zapotřebí, a proto se zaměříme pouze na integraci technik. 

                                                 
54 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 157-158 
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Určování priorit 
V Bibli Kristus často hovoří o tom, co je a není důležité, klade na to důraz a je 
dobré vidět, že měl ve svém vlastním životě jasně dané priority. Nyní si je 
uvedeme na konkrétních příkladech. 

První je otázka priorit, konkrétně ohledně služby. Co je důležitější? Komu 
budeme sloužit? Ježíš na tuto otázku odpovídá v Lukášovi 16,13 následovně: 
„Žádný sluha nemůže sloužit dvěma pánům. Neboť jednoho bude nenávidět, a 
druhého milovat, jednoho se bude držet, a druhým bude pohrdat. Nemůžete 
sloužit Bohu i mamonu.“55 

Ježíš měl i jasné poslaní, avšak i v něm dokázal najít milost, viz Marek 7,27-
28: 27 Říkal jí: „Nech nejprve nasytit děti. Není správné vzít chléb dětem a 
hodit jej psům.“ 28 Ona však odpověděla a říká mu: „Ano, Pane, i psi pod 
stolem jedí z drobtů po dětech.“56 

Ježíš znal své priority a nenechal si do nich hovořit od nikoho, apoštola Petra 
nevyjímaje, kterého dokonce pokáral, viz Matouš 16,22-23: „22 Petr si ho vzal 
stranou a začal ho kárat: „Bůh tě chraň, Pane, to se ti určitě nestane!“ 23 Ale on 
se otočil a řekl Petrovi: „Jdi ode mne, satane! Jsi mi kamenem úrazu, protože 
nemáš na mysli věci Boží, ale věci lidské.“57 

Jak je dobře vidět na těchto příkladech, Kristus měl jasně rozdělené priority a 
vždy věděl co dělat. Je to vidět na mnoha jeho činnostech, např. kdy chodil a 
učil, jak hovořil s lidmi a to včetně ukřižování.  

Feedback list 
Druhá technika „feedbacku“ je poměrně složitější na integraci. V Bibli se nikde 
nepíše „pište si své listy, ať víte, co činíte“. Proto zde spíše využijeme toho, že 
každý křesťan by měl být odpovědný za své chování a činy. Měl by si 
uvědomovat, co dělá. A měl by to činit tak, aby se to líbilo Pánu, viz Filipským 
2, 12-13: „12 Proto, moji milovaní, jako jste vždycky poslouchali, nikoli jen v 
mé přítomnosti, ale nyní mnohem více v mé nepřítomnosti, s bázní a chvěním 
uvádějte ve skutečnost svou záchranu. 13 Neboť Bůh je ten, který ve vás 

                                                 
55 Bible 21, str. 1347 
56 Bible 21, str. 1303 
57 Bible 21, str. 1275 
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působí i chtění i činění podle své dobré vůle.“58 Tento nástroj nám to může 
pomáhat realizovat.  

Nástroj to-do 
Jedná se o stejný případ jako výše zmíněný feedback list. Zajímavou poznámku 
k této metodě však dodává Dan Allender59: „Takže i když děláme náš to-do 
list, tak to není to hlavní, k čemu nás Bůh volá. Tedy pro Boha nejsme 
hodnotní pro to, co konkrétního děláme, ale děláme věci pro Boha, který nás k 
nim povolal.“ 

Nástroj hrdinství 
Ježíš vyzývá všechny své učedníky, tedy křesťany k tomu, aby se nebáli 
vystoupit a zakročit proti bezpráví nebo činit věci, které jsou potřeba. Nemáme 
se bát lidí ani toho, kdo hubí tělo, viz Matouš 10:28: „28 A nebojte se těch, kdo 
zabíjejí tělo, ale duši zabít nemohou. Raději se bojte toho, kdo může i duši i 
tělo zahubit v pekle.“60  

A dále máme být aktivní, nemáme zůstávat v nečinnosti, viz 1. Tesalonickým 
5,6: „Proto tedy nespěme jako ti ostatní, nýbrž buďme bdělí a střízliví.“61 

V Bibli je mnoho dalších výzev k tomu, abychom nezůstávali na místě, ale 
nebáli se opustit komfortní zónu a jít mezi lidi. (1. Petrova 3,14; Matouš 17,7) 

Technika SMART 
Jedná se o obdobný příklad, který byl zmíněn výše u to-do a feedback listu. 

Nastavení deadlines 
Ačkoli to hermeneuticky nebude zcela správně, domnívám se, že to je 
zajímavý podnět k přemýšlení. Ježíš mluví často o konci světa a podobných 
událostech a je zajímavé si toto umět vztáhnout i na techniku deadlines, 
protože svou formou je to také konec práce a je dobré si tento příměr následně 
aplikovat a lépe uvědomovat v našich praktických životech vůči Kristu 
samotnému. Lukáš 20, 29-32: „29 A řekl jim podobenství: „Podívejte se na 
fíkovník a na všechny ostatní stromy. 30 Když vidíte, že již vypučely, sami 
víte, že léto je již blízko. 31 Tak i vy, až uvidíte, že se toto děje, vězte, že je 

                                                 
58 Bible 21, str. 1484 
59 ALLENDER, To Be Told, str. 100 
60 Bible 21, str. 1267 
61 Bible 21, str. 1493 
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blízko Boží království. 32 Amen, pravím vám, že určitě nepomine ono 
pokolení, dokud se toto všechno nestane.“62 

Je jen dobré uvažovat, že tato aplikace patří jak ke konci světa, tak i ke konci 
našich prací. Souvislost použití tohoto verše je příznačná. Stejně jako bychom 
měli poznat konec světa podle určitých znaků, podobně poznáváme i konec 
našich prací. Když se blíží odevzdání, začínáme být nervóznější, více 
pracujeme a celkově je mnohem vetší energie věnována dokončení těchto 
prací. Deadlines nám v tomto případě pomáhají vytvořit tuto energii dříve 
s tím, že nám vytvoří bezpečnou „kapsu“, která nám dovolí v případě opoždění 
dodělat potřebné materiály a dokončit práci. 

Dávání si vnějších závazků - vykazatelnost 
Poslední část integrace věnujeme dávání si závazků. To je v rámci církve 
velice silná motivace a může významně napomáhat snižování prokrastinace. 
Navíc je důležité uvědomovat si, že takovýto závazek snižuje tendence k 
sobeckému jednání, protože jsme zavázáni vůči někomu jinému, a to by nás 
mělo silněji motivovat k naplnění tohoto záměru. Ježíš často poukazoval na 
lásku k bližnímu svému. Myslím si, že se tento motiv v tomto případě měl 
ukazovat. Viz Matouš 22, 39: „39 Druhé je mu podobné: ‚Miluj svého bližního 
jako sebe samého.“63 Zde je nutné uvědomovat si, že pokud nám na druhých 
záleží, budeme si jich všímat a budeme se o ně zajímat. Jejich dobro je pro nás 
důležité jako my sami.   

Druhým a zářným příkladem, kde je možné vykazatelnost vhodně použít, je 
verš z 1. Korintským 12,12-18: „12 Neboť jako tělo je jedno, ač má mnoho 
údů, a všechny údy jednoho těla, ačkoli je jich mnoho, jsou jedno tělo, tak i 
Kristus. 13 Neboť v jednom Duchu jsme my všichni byli pokřtěni v jedno tělo, 
ať Židé nebo Řekové, ať otroci nebo svobodní, a všichni jsme z jednoho Ducha 
dostali napít. 14 Vždyť také tělo není jeden úd, nýbrž mnoho údů. 15 Kdyby 
noha řekla: ‚Protože nejsem ruka, nepatřím k tělu‘, nepatří snad proto k tomu 
tělu? 16 A kdyby řeklo ucho: ‚Protože nejsem oko, nepatřím k tělu‘, nepatří 
snad proto k tělu? 17 Kdyby celé tělo bylo jen oko, kde by byl sluch? Kdyby 
celé tělo bylo jen ucho, kde by byl čich? 18 Ale Bůh umístil údy: každý z nich 
v těle umístil tak, jak chtěl“.64 Jsme tedy údy jednoho těla, jsme pro sebe 
                                                 
62 Bible 21, str. 1353 
63 Bible 21, str. 1283 
64 Bible 21, str. 1455-1456 
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potřební a měli bychom si být nápomocni v tom, co děláme. Zde je důležité pro 
církev uvědomovat si, že nejsme na věci sami a díky druhým často zvládneme 
mnohé věci lépe, ba co více, některé bez druhých možná ani nezvládneme. 
Tento aspekt se tedy zdá velice silný a málo využívaný. 

Shrnutí integrace 
Celkově tyto metody efektivně slouží k posílení duchovního života jedince a k 
tomu, aby mohl lépe zvládat svoji službu a duchovní život. Ukazuje se, že 
podobně jako duchovní disciplíny církevních otců i toto může velice efektivně 
posloužit rozvoji církve a jednotlivých věřících. 
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Práce s negativními postoji 
V rámci prokrastinace se často objevuje problém s naší motivací a to kvůli 
negativním okolnostem, které nás mohou silně demotivovat. Cílem této 
kapitoly je představit několik nástrojů, které mohou pomoci překonat negativní 
postoje a názory.  

Strach a vnitřní tlak jako negativní emoce 
Jako jeden z hlavních negativních problémů je náš strach a pocit toho, že 
musím něco dělat. Tyto negativní emoce nás mohou 100% zastavit od práce. 
Autor Neil65 o ní hovoří ve své knize „Snadná cesta z prokrastinace“ ve smyslu 
velice silných obav. Abychom je tedy mohly zastavit, musíme si umět vytvořit 
pocit bezpečí. 

Abychom mohli úspěšně pracovat s naší prokrastinací, je potřeba mít pocit 
bezpečí. Tato technika spočívá v navození tohoto pocitu. To autor navrhuje 
skrze pozitivní vnitřní dialog. Ten navrhuje i autor JOHN66: „Tím že si 
vybereme špatnou myšlenku, se rázem pouštíme do obviňování, stěžování si a 
prokrastinace“. 

Pozitivní dialog vypadá svou formou jako přerámování z psychoterapeutických 
sezení. Tedy ke slovům, která v nás nejčastěji spouštějí pocit strachu nebo 
dalších emocí, které navozují prokrastinaci, musíme najít alternativní 
označení, která nás povedou k efektivnímu využití času. V následující části 
jsou uvedena slova, která mají negativní konotaci, a k nim slova, která slouží k 
jejich přerámování: 

1. Musím - autorem také nazývaný spouštěč stresu. 
2. Měl bych - slovo, které přivádí lidi do deprese. 

Tato dvě slova vyjadřují základ našich negativních přesvědčení, autor tvrdí, že 
tato slova jsou základem našeho negativního postoji k práci. 

V následující části jsou uvedeny postoje, které pomáhají zdravě pracovat a 
měnit negativní náhled na práci: 
                                                 
65 NEIL, Snadná cesta z prokrastinace, str. 71-90 
66 JOHN, OSO!, str. 30 
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1. Změna pocitu „musím“ na pocit „mohu“ – Jako první krok, který autor 
uvádí, je změna uvažování nad věcmi. Věci nemusím dělat, ale mohu je 
dělat. To následně snižuje tenzi a tlak. 

2. Navození pocitu volby – Při této technice jde o zvnitřnění toho, že věci 
nejsou jasně dány, ale jsou možností volby. To následně snižuje tlak na 
osobu a stres. 

3. Umění říci ne – Přispívá k horním dvěma přístupům. Dovoluje nám 
odmítat věci, které nás mohou brzdit, nebo věci, které nás stresují a 
zvyšují pocit nemožnosti dokončit úkol. 

Na závěr této kapitoly uvádíme názornou tabulku rozdílu myšlení člověka, 
který prokrastinuje a který ne: 

1. Musím – Chci. 
2. Musím to dokončit - Kdy mohu začít? 
3. Ten projekt je tak velký - Mohu udělat jeden krůček. 
4. Musím být dokonalý - Chybovat je lidské. 
5. Nemám čas na zábavu - Mám čas na zábavu. 

Tato technika ukazuje, že prokrastinace je z velké části o vnitřním nastavení 
nás samotných a dá se s ní pracovat změnou postoje k problémům. 

Ještě jedna velice užitečná technika, jak pracovat se svým strachem, je forma 
vnitřního dialogu. Ten slouží k tomu zůstat objektivní a nebýt paralyzován 
strachem. Neil67 uvádí otázky, které jsou v tomto boji užitečné: 

1. Jaká nejhorší situace může nastat? 
2. Co dělat, pokud opravdu nastane? 
3. Co dělat, pokud se stane, co můžeme dál dělat? 
4. Jaké jsou alternativy? 
5. Jak mohu snížit riziko, aby tato situace nenastala? 
6. Jak mohu zvýšit šanci, že svého cíle dosáhnu? 

Tyto otázky pomáhají dívat se na věci v mnohem reálnějším světle a dovolují 
nám následně pracovat efektivněji i v nepříznivé situaci. 

                                                 
67 NEIL, Snadná cesta z prokrastinace, str. 115 
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Integrace práce s negativními postoji 
Ježíš často hovoří o tom, že bychom si neměli dělat starosti. A tím částečně 
ukazuje na správnost této teorie. Nejvýstižnější místo v Bibli, které se tomuto 
tématu věnuje, je v Lukášovi 12,22-26: „22 Řekl svým učedníkům: „Proto vám 
pravím: Nepečujte úzkostlivě o svůj život, co byste jedli, ani o tělo, co byste si 
oblékli. 23 Neboť život je víc než pokrm a tělo víc než oděv. 24 Pozorně si 
všimněte havranů, že nesejí ani nežnou, nemají komory ani stodoly, a Bůh je 
živí. Oč jste vy cennější než ptáci! 25 Kdo z vás dokáže úzkostlivou péčí přidat 
k délce svého věku jediný loket? 26 Nemůžete-li tedy ani to nejmenší, proč se 
úzkostlivě staráte o to ostatní?“68 

Proto by si křesťané neměli dělat starosti a měli se pokoušet nahlížet na život v 
pozitivnějším světle a umět s negativními postoji nakládat. Avšak je zde 
důležité zmínit, že to není samoúčelná lehkovážnost. Důvodem, proč by si 
křesťané neměli dělat starosti, je mnohem hlubší, než pouhé vnější 
přesvědčení. Jde zde o hloubku pochopení toho, že Bůh se o nás stará a my 
nemůžeme a ani nejsme schopni všechno postihnout a správně zvládnout. Bůh 
nám však dává svobodu a počítá s tím, nevyvíjí na nás tlak. Dává nám svobodu 
vědět, že ne všechno musíme či dokonce že všechno zvládneme, můžeme 
chybovat a to nám mimo jiné dovoluje lépe zvládat náš stres. Proto nám 
dovoluje měnit náhled na starosti. Tyto techniky by proto měly být dobrým 
začátkem řešení, které uvolňují negativní pocity a dovolují nám s nimi lépe 
pracovat, ne však jeho koncem, který by měl být v hloubce pochopení Boha.    

                                                 
68 Bible 21, str. 1342 
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Objektivita 
Tato kapitola se věnuje práci s objektivitou. Proč je dobré být objektivní? 
Jedním důvodem je to, že se velice často mýlíme, a to může vést k nereálným 
závěrům, které nás mohou vést do prokrastinace. Také nám to pomáhá při práci 
se samotnou prokrastinací. Během snahy s ní pracovat se často vystavujeme 
nereálným očekáváním a představám o tom, jak ji zvládneme.  

Ludwig69 zde upozorňuje na důležitost objektivity ve směru k našim znalostem 
v oblasti práce s prokrastinací, kdy se mnozí z nás mohou mýlit. Proč tomu tak 
je? Jedním z hlavních důvodů je nesoulad našich představ a reality jako takové. 
Podle Ludwiga se jedná o tzv. Dunnig-Kruger efekt. Ten se vyznačuje 
následujícím znaky: 

• Nereálné hodnocení svých schopností. 
• Neschopnost připustit si skutečnost takovou, jaká je. 

Tyto dva hlavní body vedou mnoho lidí do nereálných představ o tom, jak 
bojovat s prokrastinací. Mezi hlavní představy (často nereálně podložené) o 
tom, jak bojovat s prokrastinací, patří tyto: 

• 77 %  lidí věří, že pouze pílí se jim podaří překonat jejich překážky. To 
je však omyl v tom smyslu, že na sebe vytváří tlak, který však není 
rozumně propojen se skutečnou motivací.70  

• Omyl je také zaměňovat sebekázeň s motivací, protože mnoho lidí toto 
dělá, a tak se snaží vydržet u úkolů, které je nebaví.71 

• Lidé, kteří nejsou kompetentní zvládat práci a činnosti, jsou často velice 
silně přesvědčeni o tom, že je zvládají, a nepochybují o tom. Lidé, kteří 
jsou naopak kompetentní k vykonávání těchto činností, o sobě mnohem 
více pochybují.72 

Proto je vhodné zvyšovat svoji míru objektivity. Jedním z důvodů je reálné 
odhadnutí svých schopností, druhým je správná volba technik a postupů k 
                                                 
69 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 214-232 
70 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 43 
71 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 43 
72 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 219-220 
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jejich zvládnutí. Jakým způsobem lze zvyšovat svoji míru objektivity? 
Ludwig73 navrhuje tyto konkrétní kroky: 

• Zvyšovat svoji kompetentnost vzděláváním. - Jako první návrh je zde 
uvedeno vzdělávání, které slouží k rozšíření obecného povědomí 
konkrétními znalostmi, které poukazují na nepravdivá přesvědčení a 
umožňují chápat více oblastí lidského života.  

• Využívání kvalitních zdrojů. – Současná doba poskytuje mnoho 
informací. Problém je, že ne všechny jsou pravdivé nebo použitelné. 
Proto je vhodné využívat kvalitní zdroje, které skutečně mluví k 
danému tématu. 

• Nezaujímat jasná a pevná stanoviska vůči věcem, které neznám velmi 
dobře. - V životě je mnoho jevů a situací, kterým nemusíme rozumět. 
Pokud k nim zaujmeme určité dogmatické stanovisko, může se nám 
stát, že se zmýlíme, a to nás poté může vést mimo správnou interpretaci 
problému či situace. 

• Zpochybňujte svoji intuici. - Ačkoli je intuice dobrým nástrojem, nelze 
na něj spoléhat. Je proto dobré mít určitou míru skepse k vlastnímu 
úsudku a raději si důležité informace ověřovat. 

• Hledejte externí zpětnou vazbu. - Nikdo z nás nemá 100% objektivní 
pohled na mnohé životní situace, a proto je vhodné mít vnější vazbu, 
která nás může upozornit, pokud se pleteme, případně zkorigovat náš 
pohled na danou problematiku. 

• Pracujte na svém kritickém myšlení. - Dobrou vlastností je nebrat věci 
ihned, ale umět zvažovat jak pozitivní tak negativní dopady před tím, 
než se pro danou věc/čin rozhodneme. 

• Hledejte potvrzení stejně intenzivně jako vyvrácení. - Rovnováha v 
tomto případě dovoluje být více objektivní. Je mnoho oblastí, které nás 
mohou trápit, a hledáme na ně odpovědi. Pokud se zacílíme pouze na 
jednu oblast, můžeme dojít k nesprávnému závěru a ochudit se o 
vyváženější pohled. 

• Používejte Okamovu břitvu. - Tato technika spočívá ve výběru 
pravděpodobnější příčiny určitého jevu.   

                                                 
73 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 224-229 
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• Pozor na davové přesvědčení. - Mnohé pochybení dochází ve chvíli, 
kdy jsme strženi davem. Je proto dobré umět poodstoupit a přemýšlet 
nad danou problematikou kriticky a mimo dav. 

• Nemějte dogmata. - Pokud jsme o něčem 100% přesvědčeni, může nás 
to vést do nesprávných závěrů a chyb. Je proto dobré vždy být otevřeni 
změnám pohledu na problematiku. 

Tyto kroky vedou ke kritickému myšlení a schopnosti vlastní sebereflexe a 
okolí a zvětšují míru objektivity. 

Integrace objektivity 
Objektivita či pravdivost v našich životech je velice důležitý prvek. 
Křesťanství se v průběhu let k pravdě stavělo různými způsoby. Ne vždy to 
bylo vhodné a pravdivé. Avšak poslední staletí ukazují značnou změnu v 
chápání křesťanů v mnoha oblastech a jejich proměnu myšlení. „Jsme povoláni 
k sebezpytování ve světle Božího slova, abychom rozpoznali naše hříchy, činili 
z nich pokání a odvrátili se od nich.“74  

V Bibli se často hovoří o pravdě, či o její formě. Ježíš sám o ní hovoří skrze 
sebe. V Janovi 8,32 o ní mluví takto: „31 Ježíš říkal Židům, kteří mu uvěřili: 
„Zůstanete-li v mém slovu, jste opravdu mými učedníky. 32 Poznáte pravdu a 
pravda vás vysvobodí.“75 Zde Ježíš říká, že pokud zůstaneme v jeho slově, 
pravda nás osvobodí. Toto by se dalo interpretovat, že Slovo Boží je pravda. 
Tedy pro křesťana by měla být pravdivým slovem. Komplikací může být však 
její složitost a často nepochopení či špatná interpretace Bible věřícími. 

Zde proto můžeme integrovat Ludwigův návrh jak zvyšovat svoji objektivitu. 

• Zvyšovat svoji kompetentnost vzděláváním. - Je vysoce vhodné, aby 
křesťané studovali a vzdělávali se právě kvůli lepšímu a hlubšímu 
pochopení nejen Bible, ale i jejího poselství do praktického života. 

• Využívání kvalitních zdrojů. - Bible by měla být pro křesťany 
základním kamenem jakožto kvalitní zdroj. Ale nejen ta. Existuje 
mnoho kvalitních zdrojů a publikací, které nám pomáhají udržovat 
rozhled a správné chápání života. 

                                                 
74 MILLNE, Poznejte pravdu, str. 125 
75 Bible 21, str. 1373 

39 
 



• Nezaujímat jasná a pevná stanoviska vůči věcem, které neznám velmi 
dobře. - K tomuto tvrzení není příliš co dodávat. Toto by mělo platit 
obecně a je to velice vhodné doporučení.    

• Zpochybňujte svoji intuici. - Je skutečně to, co prožívám, opravdové? 
Je to, co prožívám, moje intuice, pouze moje vnitřní touha, nebo volání 
Božího hlasu? Toto by měla být dobrá vodítka pro každého věřícího. 
Naše intuice může být zrádná a ne vždy se může jednat o pravdivé 
prožívání reality. 

• Hledejte externí zpětnou vazbu. - V této oblasti spočívá síla církve. 
Zpětná vazba je velice silný a dobrý nástroj. V Bibli se o ní hovoří v 
Matoušovi 18,15: „15 Jestliže tvůj bratr proti tobě zhřeší, jdi a pokárej 
ho mezi čtyřma očima. Poslechne-li tě, získal jsi svého bratra. 16 
Jestliže by však neposlechl, vezmi s sebou ještě jednoho nebo dva, aby 
‚ústy dvou nebo tří svědků byl potvrzen každý výrok‘. 17 Jestliže by je 
neposlechl, pověz to shromáždění, a jestliže by neposlechl ani 
shromáždění, ať je ti jako pohan a celník.“76 Ježíš přímo vybízí, 
abychom si dávali zpětnou vazbu. 

• Pracujte na svém kritickém myšlení. - Umět kriticky přemýšlet je 
vhodné. Pavel o tom hovoří takto v 1. listu Tesalonickým 5,21-22: „21 
Všechno prověřujte, dobrého se držte, 22 zla se v každé podobě 
varujte.“77 

• Hledejte potvrzení stejně intenzivně jako vyvrácení. - K této oblasti, 
není příliš co dodávat. Je to velice podobné kritickému myšlení. 

• Používejte Okamovu břitvu. - V tomto případě je otázka, k jaké situaci 
se vztahujeme. V praktickém životě je tato metoda velice vhodná. 
Pokud bychom ji však chtěli aplikovat na křesťanskou víru, vznikl by 
problém. Jako jednodušší vysvětlení situace pro zmrtvýchvstání Ježíše 
Krista lze považovat to, že nevstal, ale že byl odnesen, nežli to, že byl 
vzkříšen. To však není biblické a ani přijatelné pro běžného věřícího. 
Proto je pro věřícího tato metoda vhodná pouze do praktických oblastí 
života.    

• Pozor na davové přesvědčení. - Toto je velice nebezpečné v církvích. Je 
to otázka osobní odpovědnosti křesťanů a vedoucích, abychom se 
tohoto jednání vyvarovali a dávali si na něj pozor.  

                                                 
76 Bible 21, str. 1277 
77 Bible 21, str. 1493 
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• Nemějte dogmata. - Podobně jako v případě Okamovy břitvy pro běžný 
život velice dobře aplikovatelné. Avšak pro život křesťana jsou oblasti, 
které by měly být stabilní a jasně definované. Především vztah k Ježíši 
Kristu a jeho životu. Pokud bychom nebyli v této oblasti dogmatičtí, 
popírali bychom svoji vlastní víru. Na druhou stranu, nemůžeme být 
dogmatičtí v ostatních životních oblastech a měli bychom být otevřeni 
novým možnostem a změnám. 
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Vliv společenství na prokrastinaci (ego 2.0) 
Ludwig78 poukazuje na efektivnost skupinové spolupráce (kterou z důvodu 
negativní konotace přejmenoval na nový pojem ego 2.0) v boji proti 
prokrastinaci. To potvrzuje i výzkum připojený k této práci. Ukazuje se, že 
vnější vliv společenství a tlak snižuje vliv prokrastinace na jedince. 

Jedním z mnoha důvodu je pocit toho, že pokud o nás někdo ví, že něco 
děláme, máme větší tendenci tuto věc nevyprokrastinovat. Dalším je také pocit 
toho, že bychom se styděli, pokud bychom porušili slib daný určitému člověku, 
a porušili tak závazek, který jsme mu dali. Dalším důvodem může být podle 
Ludwiga79 přínos pozitivní emoce meaning, která na nás působí pozitivně. 

V tomto směru je dobré si uvědomit, že jsme vždy součástí určitého systému. 
Ten je definován podle Philipa Barkera80 několika body. 

• Sociální skupiny jsou systémy, jejichž vlastnosti nejsou pouhým 
souborem vlastností jejich částí. 

• Funkce každého systému se řídí několika pravidly. 
• Každý systém má své hranice. 
• Komunikace a zpětnovazebné mechanismy jsou důležité pro fungování 

systému. 
• Tyto systémy se skládají ze subsystémů a jsou zároveň součástí 

suprasystémů. 

Z toho vyplývá, že jsme vždy určitou součástí nějakého systému a pokud se do 
něj ponoříme a nebudeme fungovat nezávisle na něm, můžeme získat větší 
stupeň motivace. 

Další výhodou je možnost delegace úkolů81 a snížení přehlcenosti jednotlivce a 
tím můžeme snížit i stupeň našeho prokrastinování. Zde se také může využít 
kvalit vnější motivace pochvalou. Ta je oboustranná, protože i my můžeme být 
těmi, na které je práce delegována. Motivace pochvalou by měla vypadat takto: 
                                                 
78 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 63-72 
79 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 65-66 
80 BARKER, Rodinná terapie, str. 48 
81 LOBO, Odložím to na zítřek, str. 136-144 

42 
 



 

1. Pochvala by měla být konkrétní. 
2. Pochvala by měla být adresná. 
3. Měla by být vyslovena včas. 
4. Ať je pochvala veřejná. 
5. Pochvala by neměla být formální. 
6. Měli bychom být připraveni chválit.82 

 

Je zajímavé sledovat, že problém prokrastinace se objevuje v současné moderní 
době mnohem intenzivněji, nežli tomu bylo v minulosti. Je otázka, jakou 
měrou k tomu přispělo individualizování naší společnosti a ztráta sociálních 
vazeb. 

Integrace vlivu společenství na prokrastinaci (ego 2.0) 
Křesťanství funguje z velké části na základech společenství a Bible se k tomuto 
tématu vyjadřuje velice často. Jak se ukazuje po mnoho staletí, jedná se o 
velice silnou strategii jak bojovat s prokrastinací. Na mnoha místech jsme 
nazýváni kameny (1. Petrova 2,5)83, sourozenci v Kristu (Římanům 8,29)84, 
nebo údy jednoho těla (Efezským 4,15-16 a 5,30)85. Bible na mnoha místech 
mluví o společenství a církvi a o jeho funkci. Dokonce se zdá, že prokrastinace 
je svou formou sobectví, když zanedbáváme církev a hřešíme proti ní tím, že 
nejednáme. 

Církev tedy poskytuje velice silný a kvalitní základ proti boji s prokrastinací, 
který bychom měli využívat. Jako užitečné nástroje se hodí: 

• Vykazatelnost jedni druhým, viz Efezským 4,25: „Odhoďme tedy lež a 
každý říkejme jeden druhému pravdu - jsme přeci údy téhož těla!“86 

• Pomáhat si navzájem, viz Galatským 6,2: „Neste břemena jedni 
druhých - tak naplníte Kristův zákon.“87 

                                                 
82 BĚLOHLÁVEK, Jak vést a motivovat lidi, str. 49 
83 Bible 21, str. 1527 
84 Bible 21, str. 1436 
85 Bible 21, str. 1479-1480 
86 Bible 21, str. 1480 
87 Bible 21, str. 1475 
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• Povzbuzovat se navzájem, viz Efezským 4, 29: „Z vašich úst ať 
nevychází nic zlého, vaše slova ať jsou dobrá, posilují tam, kde je 
potřeba, a užitečná těm, kdo je slyší.“88 

V Bibli je mnoho dalších oddílů, které se věnují společenství a jeho fungování, 
a je skutečně vidět, že je to velice významný prvek, který bychom rozhodně 
neměli opomíjet v dnešních církvích a v boji s prokrastinací. 

                                                 
88 Bible 21, str. 1480 
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Prokrastinace a správcovství času  
Tato kapitola je pouze doplňková a je zde uváděna z pohledu křesťanské 
terminologie. Na začátku knihy Ludwig89 poukazuje na smysl toho, proč 
neprokrastinovat. Důvodem je omezení času, který nám je svěřen pro náš 
život.  

V rámci křesťanského učení se na mnoha místech mluví o správcovství, tedy o 
dohledu nad majetkem, vztahy, službou a dalšími oblastmi. Jednou z 
důležitých oblastí je však i náš čas. Ten nám byl svěřen Bohem a měli bychom 
s ním zacházet jako správci, kteří jsou povoláni k určité službě. V Efezským 
5,16 píše Pavel: „16 Využívejte svěřený čas, protože doba je zlá.“90 a v 
Galatským 6,10: „Dokud je čas, prokazujme dobro všem, a zvláště členům 
rodiny víry.“91 V těchto pasážích vyzývá všechny věřící, aby využili čas 
moudře. Proto je pro nás výzvou, abychom uvažovali, jak žijeme v naší době, 
co je skutečně vhodné činit, čemu věnovat čas a čemu se raději vyhnout.   

                                                 
89 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 14-15 
90 Bible 21, str. 1480 
91 Bible 21, str. 1475 
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Otázky: prokrastinace 
Prokrastinace je moderní fenomén. A jako takový s sebou nese řadu otázek a to 
jak pozitivních, tak i negativních. V této kapitole se tedy zaměříme na kritiku 
toho, co s sebou prokrastinace a snaha o její řešení přináší. 

• Hédonistická teorie - otázka toho, že budeme-li s druhými 
spolupracovat, bude to prospěšné pro druhé a nesobecké; dále otázka 
toho, že řešení slouží jen pro naše uspokojení. 

• Otázka přílišného tlaku na výkon. 
• Otázka, zdali vyřešení prokrastinace přinese štěstí a zdali je tím, co 

hledáme. 
• Otázka moderního fenoménu, existuje vůbec něco jako prokrastinace? 

Hédonistická teorie 
Hédonismus je definován následovně: „Etický princip ve starém Řecku 
(kyrénská škola aj.), Aristipos z Kyrény kázal, že slast (hédoné), jako jediný ze 
smyslů, je považována za nejvyšší dobro a kritérium jednání. Snaží se 
redukovat mnohotvárnost a vrstevnatost etických požadavků na úsilí o 
prožitek. Smyslem života je tedy naplnění lidských potřeb a zájmů (dobré jídlo, 
nejlepší šaty, tělesné prožitky). Úsilí směřuje k maximálnímu množství 
prožitků této libosti, život je nejčastěji zaměřen na úsilí o dosažení co 
největšího majetku, jenž je předpokladem dosažení těchto hodnot.“92 

Tato kritika vychází z otázky toho, co je vlastním cílem boje s prokrastinací. 
Zde se proto ptáme: Co je hlavním cílem? V rámci naší individualistické 
společnosti bychom odpověděli „já“. Je tedy cílem boje s prokrastinací pocit 
uspokojení a naplnění svých potřeb pomocí efektivních technik? 

Otázka přílišného tlaku na výkon 
Dnešní doba se silně vyznačuje tím, že lidé jsou vedeni k většímu a většímu 
výkonu. A prokrastinace se zde objevuje jako jeden z motorů. Je však výkon 
tím hlavním, na co bychom se měli zaměřovat? Nezpůsobí prokrastinace 
stigmatizaci lidí, kteří nejsou výkonnostně nastaveni na problémy? 

                                                 
92 Dostupné z: http://www.unium.cz/materialy/0/0/hedonismus-m18718-p1.html 
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K problému výkonu hovoří i Škop93 následovně: „Situace v postindustriálních 
společnostech má však ještě jeden rys. Je silně orientována na výkon. 
Převažující jsou ty vztahy, které směřují ke znásobování výkonu a k 
dosahování lepšího poměru mezi vstupy a výstupy. Této kalkulující logice je 
pak podle Lyotarda podrobováno vše. Vše se musí podrobit performativnímu 
modelu, tedy modelu, jehož motivem je výkonnost. Vše se musí podrobit 
optimálnímu zvyšování výkonu systému.“ 

Otázka zdali vyřešení prokrastinace přinese štěstí a zdali je tím, co 
hledáme. 
Další otázkou je štěstí. Pokud budeme méně prokrastinovat, budeme skutečně 
výkonnější? Přinese nám to více štěstí do života? Nejedná se svou formou o 
reklamu na recept na štěstí? A je štěstí to nejdůležitější? 

Otázka moderního fenoménu, existuje vůbec něco jako 
prokrastinace? 
Poslední otázka zní, zdali je prokrastinace skutečný problém, nebo pouze nový 
moderní fenomén, který vede k pojmenování lenosti a našeho chování, které 
neumíme jinak popsat. 

                                                 
93 ŠKOP, Právo v postmoderní situaci, str. 51 
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Empirická část 
V této části se budeme zabývat již konkrétním výzkumným tématem této práce. 
To se zaměřuje na zvládání prokrastinace v rámci církevního prostředí, v němž 
se autor pohybuje. Stejně jako v běžném životě se i prokrastinace vyskytuje v 
církvích. Proto se autor této práce rozhodl zkoumat tuto problematiku na půdě 
církve.   

Tato část bude obsahovat následující pasáže: 

• Téma výzkumného projektu 
• Teoretické zakotvení výzkumu 
• Výzkumný problém a otázky 
• Výzkumná strategie 
• Technika sběru dat a výběr vzorků 
• Analýza rozhovorů 

o Respondenti 
o Klíčové oblasti 
o Otázky 
o Ukázka rozhovoru 

• Výsledky analýzy 
• Závěr a shrnutí 
• Diskuze 

Téma výzkumného projektu 
Téma, které bylo zvoleno pro tuto práci, je problematika prokrastinace v rámci 
církve a její řešení. Toto téma bylo zvoleno kvůli jeho dobré uchopitelnosti a 
zřejmé ukázce dopadu prokrastinace na život jednotlivých respondentů. V 
rámci církve se prokrastinace řeší stejnou měrou, jako v kterékoli jiné sociální 
skupině. A vzhledem k povaze práce se zdá být tato skupina nejvhodnější. 
Vedoucími v církvi jsou osoby, na které jsou kladeny vyšší nároky než na 
běžné členy církve. Vedoucí jsou zodpovědni za chod a fungování církve. 
Proto je vhodné zjišťovat, jakým způsobem řeší prokrastinaci, aby jim 
nebránila ve fungování, a to jak v osobním životě, tak i v chodu církve jako 
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takové. Téma této práce je tedy zaměřeno na jednotlivé vedoucí různých služeb 
v rámci církve a na to, jakým způsobem přistupují k řešení prokrastinace. 

Teoretické zakotvení práce 
Teoretické zakotvení této práce představuje především kniha Petra Ludwiga 
„Konec prokrastinace“94 a poté další dostupná česká literatura věnující se 
konkrétně prokrastinaci. Na našem trhu se v současné době vyskytuje kolem 
šesti titulů, které se přímo věnují prokrastinaci. Z nich byl čerpán základ pro 
výzkumné otázky a také jsou z nich vyvozeny základní teoretické předpoklady 
pro tento výzkum.  

Jako teoretický základ posloužila nejvíce Ludwigova kniha, která měla velice 
přehledně a dobře zpracovaný základ, na který se dobře připravoval podklad 
pro jednotlivé otázky. Koncept knihy95 se zaměřuje na pět oblastí, kterými se 
zabývá. Ty dále rozepisuje do jednotlivých oblastí. Těmi jsou: 

• Obecné informace o prokrastinaci: základní otázky a podklady proč se 
řeší prokrastinace. 

• Motivace: představení motivace a její význam při řešení problematiky 
prokrastinace. 

• Akceschopnost: nástroje, které slouží k řešení problematiky 
prokrastinace. 

• Výstupy: zpětná vazba a řešení negativních životních situací, které mají 
následný dopad na fungování. 

• Objektivita: realistický pohled na své vlastní fungování, díky kterému 
lze zvýšit efektivitu řešení prokrastinace. 

Na jejich základě byly vytvořeny výzkumné otázky, které byly doplněny o 
otázky z další literatury a případně poupraveny pro potřeby výzkumu. Z tohoto 
teoretického základu pak vychází jak práce samotná, tak i tento výzkum. 

Výzkumný problém a otázky 
Výzkumný problém byl definován následovně: Jak pracují s problematikou 
prokrastinace vedoucí členové v církvi. Základní výzkumné otázky kladené v 
této problematice jsou následující: 

                                                 
94 LUDWIG, Konec prokrastinace 
95 LUDWIG, Konec prokrastinace 
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1. Jakým způsobem vedoucí v církvi rozumí pojmu prokrastinace. 
2. Motivace vedoucích v církvi. 
3. Techniky řešení prokrastinace vedoucích. 
4. Zpětná vazba vedoucích. 
5. Objektivnost vedoucích při práci s prokrastinací. 
6. Vliv společenství na vedoucí vzhledem k prokrastinaci. 

Výzkumná strategie 
Pro účely výzkumu jsem použil metody „zakotvené teorie“ Glasera a 
Strausse96. Jedná se o kvalitativní metodu rozhovoru, kdy na počátku výzkumu 
klademe obecnější otázky, které se s přibývajícími respondenty konkretizují. 
Tato metoda byla zvolena z důvodu její flexibility a lepší možnosti zaměření 
otázek, které se ukážou jako důležité. Respondenti byli pro tuto práci vybíráni 
tak, aby splňovali podmínky výzkumu. 

Prokrastinace je poměrně nová problematika, a tak se jeví použití této metody 
jako vhodné, protože otázky, na které je směřována tato problematika, nejsou 
zcela zformulované a jasně definované, protože neexistuje jednotná definice a 
metodika práce s prokrastinací. 

Technika sběru dat a výběr respondentů 
Pro sběr dat je použita, jak již bylo zmíněno výše, kvalitativní metoda tzv. 
„zakotvené teorie“. Rozhovory měly základní podobu polostrukturovaného 
rozhovoru, tzn. otázky byly obecnější a poté byli respondenti doptáváni. 
Postupně se rozhovory přenášely z roviny polostrukturovaného rozhovoru do 
formy již strukturovaného rozhovoru, při kterém však byli respondenti stále 
žádáni o doplnění informací. 

Přechod z jedné formy rozhovoru do druhé probíhal na základě shody 
odpovědí, které se objevovaly nejčastěji, a poté na základě toho, zdali byla 
otázka vhodná a měla vypovídací hodnotu pro práci, či ne. Díky tomu se v 
průběhu výzkumu vyprofilovaly otázky, které byly přínosné, které byly 
obecnějšího charakteru a které se ukázaly jako nevhodné, případně zbytečné. 

Výběr respondentů byl volen na základě potřeb výzkumu. Respondenti byli 
vybráni pouze na základě tří následujících parametrů: 

                                                 
96 HENDL, Kvalitativní výzkum, str. 243 
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1. Věřící  
2. Který má službu nebo delší dobu ve službě působil v rámci církve. 
3. Výběr probíhal mezi respondenty z různých církví. 

Analýza rozhovorů 
V této části se již věnujeme samotnému výzkumu; jednotlivým respondentům a 
především analýze rozhovorů. 

Respondenti  
Do tohoto výzkumu bylo zapojeno celkem 8 respondentů. Z důvodu zachování 
mlčenlivosti zde uvedeme jen údaje nezbytné pro výzkum. U každého 
respondenta zveřejňujeme následující údaje: pohlaví, věk, vzdělání a typ 
služby. Jak bylo uvedeno výše, jedná se o křesťany, kteří mají konkrétní službu 
a pochází z různých sborů. 

1. Muž, 42 let, vysokoškolské vzdělání, kazatel 
2. Muž, 30 let, vysokoškolské vzdělání, vedoucí mládeže 
3. Žena, 41 let, vysokoškolské vzdělání, vedoucí mládeže 
4. Žena, 43 let, středoškolské vzdělání, práce s dětmi 
5. Žena, 30 let, vysokoškolské vzdělání, vedení skupiny dospělých 
6. Muž, 53 let, vysokoškolské vzdělání, starší sboru, pastorace 
7. Muž, 36 let, vysokoškolské vzdělání, vedoucí mládeže, starší sboru 
8. Muž, 32 let, vysokoškolské vzdělání, vedoucí mládeže, kázání, 

pastorace 

Pokud se podíváme na výběr respondentů, je zajímavé sledovat hned několik 
důležitých faktorů. Ačkoli nebyly předem zamýšlené a ani výběr se podle nich 
neřídil, je zde několik zajímavých pozorování. 

1. Skupina je rozdělena na 3:5 ženy - muži. V případě této práce budeme 
předpokládat, že tento faktor nemá vliv na prokrastinaci. 

2. V rámci tohoto výzkumu je zajímavé vidět, že v těchto službách se 
objevují lidé nad 30 let. Toto však není obecné pravidlo v církvích, 
avšak zdá se, že věk je důležitý faktor, který ovlivňuje míru 
prokrastinace.  

3. Další zajímavostí je to, že kromě jedné respondentky mají všichni 
účastnící vysokoškolské vzdělání. Toto sice také není zcela běžnou 
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praxí v církvích, na druhou stranu zdá se to být silný faktor, který 
ovlivňuje míru prokrastinace. 

4. Jednotlivé typy služeb v tomto vzorku, jak se zdá, nemají takový dopad 
na prokrastinaci. 

Je zajímavé vidět, jak tento výzkum byl do značné části ovlivněn i přes 
neúmyslný výběr respondentů, kteří byli starší a měli vysokoškolské vzdělání.  

Výzkumné otázky 
V této oblasti se zaměříme na výzkumné otázky, které jsme zadávali 
dotazovaným, a jejich odpovědi, protože pro tuto práci byla použita „zakotvená 
metoda“, kterou jsme popsali výše. Jako první zde představíme jednotlivé 
otázky a jejich vývoj v průběhu výzkumu a následně zde uvedeme přepis 
odpovědí k jednotlivým otázkám. 

Vývoj výzkumných otázek 
Na začátku výzkumu byly stanoveny otázky, které byly pilotní, a snahou bylo 
zjistit podstatné aspekty důležité pro výzkum. Jsou to tyto otázky: 

1. Co je podle tebe prokrastinace? 
2. Čím podle tebe vzniká? 
3. Čím se podle tebe projevuje? 
4. Vnímáš u druhých prokrastinaci? 
5. Co tě motivuje? 
6. Co používáš k tomu, abys plnil své povinnosti? (techniky) 
7. Co používáš k tomu, abys mohl mít možnost dělat to, co tě baví? 

(koníčky) 
8. Co tě uspokojuje? 
9. Jak se udržuješ v tom být objektivní (v pravdě)? 
10. Jakou roli v tvém životě hraje role správcovství (a co to podle tebe je)? 

A poté byly doplněny v průběhu dotazování prvních 4 respondentů tyto otázky: 

I. Pokud budeš v životě efektivní, znamená to pro tebe naplnění smyslu 
života a přinese ti to štěstí? 

II. Posloucháš druhé?  

Tato sada otázek byla rozdělena následovně. Otázky 1-4 zjišťovaly obecné 
znalosti a souvislosti s prokrastinací. Otázky 5 a 7 se ptaly na motivaci. Otázky 
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6 a 8 se věnovaly akceschopnosti a technikám a otázka 9 objektivitě. Otázka 10 
byla doplňková, v níž jsme se zaměřili na vnímání tohoto pojmu. V rámci této 
práce by se dal zařadit pod první kategorii, tedy všeobecné chápání 
prokrastinace, ale kvůli možnosti zaměnitelnosti byl umístěn na konec otázek. 
V průběhu výzkumu se ukázali nové otázky které se zdají jako důležité mající 
vliv vedoucích i společenství, proto byly přidány doplňkové otázky I-II.  

Následně byly tyto otázky vzaty, porovnány s tím, co respondenti odpovídali, a 
rozšířeny a doplněny o nové otázky. Tento druhý běh přidal nové oblasti a jiné 
vyřadil. Přidávání a vyřazování probíhalo na základě toho, zdali otázky měli 
smysl a vliv na výzkum, či ne. Pro praktické oddělení během výzkumu byly 
otázky rozděleny na určité skupiny, které budou následně popsány níže. Druhá 
sada otázek:  

1. Co víš o prokrastinaci? 
2. Jaký vnímáš rozdíl mezi leností a prokrastinací? 
3. Jakým způsobem volíš svoje priority? 
4. Jakým hlavním zdrojem je u tebe prokrastinace? 
5. Jakým způsobem s ní pracuješ? (otázka techniky) 
6. Co je pro tebe hlavní motivací? 
7. Máš nějakou osobní vizi (celoživotní plán)? 
8. Jak vnímáš povolání od Boha jako svoji vizi? 
9. Jakým způsobem tě ovlivňuje prokrastinace druhých. 
10. Umíš vystoupit z davu a jak? (komfortnost v rámci církve - možná 

otázka povolání) 
11. Deleguješ své úkoly na druhé, nebo jsi sólista? 
12. Jakou roli pro tebe hraje společenství jakožto vnější tlak? 
13. Jakým způsobem si tvoříš volný čas? 
14. Jak pracuješ s únavou? 
15. Jakým způsobem pracuješ na tom, aby ses udržoval v pravdě? 

(především formy zpětné vazby) 
16. Jak vnímáš prokrastinaci v rámci pohledu správcovství času? 

Stejně jako v předchozí sadě se objevilo několik zajímavých otázek, které byly 
přidány jako doplňkové. 

I. Je podle tebe efektivita všechno? 
II. Co pro tebe znamená efektivita? 
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III. Myslíš si, že je prokrastinace emocionální problém? 

Otázky 1-2 jsou opět otázky vázané k obecnému povědomí o prokrastinaci 
s tím, že přibyla otázka týkající se otázky lenosti. Otázky 3-5 jsou vázány k 
tématu technik a akceschopnosti. Otázky 6-8 jsou vázány k motivaci 
vedoucího. Protože se během výzkumu význam společenství ukázal jako 
důležitý, byla tato oblast rozšířena a značně doplněna; jedná se o otázky 9-12. 
Otázky 13-15 jsou vázány k objektivitě. Otázka 16, stejně jako v první sadě 
otázek, se vztahuje k pochopení významu prokrastinace, tedy k otázkám 1-2 v 
případě druhé sady. Doplňující otázky I-II zjišťují, zdali je smyslem 
prokrastinace pouze efektivita. Doplňující otázky II-III jsou vázány k chápání 
prokrastinace jako určité formy problému a jeho příčin. 

Jednotlivé otázky - analýza odpovědí 
Stejně jako jsme ukázali jednotlivé otázky v rámci jejich rozvoje, budeme 
postupovat stejně i v případě jednotlivých odpovědí. Nejdříve projdeme 
odpovědi na první sadu otázek a poté na druhou. V následující části poukážeme 
na zajímavá pozorování a nakonec uvedeme analýzu otázek celkově, co nám 
získaná data říkají o problematice vedoucích v církvích. Nakonec provedeme 
shrnutí výzkumu.  

První sada otázek 
V této sadě byli dotazováni celkem 4 respondenti, se kterými proto budeme v 
rámci této části pracovat a na konci provedeme její analýzu. Poté to samé 
provedeme s druhou sadou otázek. Nakonec celkově analyzujeme oba oddíly. 

1. Co je podle tebe prokrastinace? 

Na tuto otázku se sešli velice podobné odpovědi. 

„Když vím, co mám dělat, a mám na to ten čas, ale nedělám to.“ 

„Asi jako základní představu mám odkládání věcí na později, jako ponechání 
svého času a rozvrhu chaosu, kdy se důležité věci nedostanou na pořad 
žádného pracovního času.“ 

Kromě jediné výjimky, která tento pojem slyšela poprvé, všichni respondenti 
byli schopni odpovědět veskrze stejně, tedy že prokrastinace je problematika 
spojená s odkládáním úkolů, které jsou podstatné, ale neděláme je. Zde se nám 
ukazuje, že obecně lidé vědí, kam si tuto problematiku zařadit.  
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2. Čím podle tebe vzniká? 

Zde se odpovědi lišily, většina respondentů, když se zamyslela, došla k 
určitému závěru. 

„To záleží na kontextu osoby u mě. Mnoho let jsem strávil jako student, jako 
přednášky, kdy mi to dávalo pocit, že se vzdělávám, paradoxně to byl žrout 
času. Zároveň mi bránila v dělání času. Jinak často seriály, musím se přece 
nějak odreagovat odpočinout si. Já osobně jsem to moc neměl. Spousta času mi 
spotřebovala nevyužitý čas při cestování. Nebo myšlenky na marné věci.“  

Nejčastější odpovědí bylo z důvodu stresu, případně složitostí daných úkolů. 
Celkově však tato otázka neměla takový dopad, jaký byl očekáván. 

3. Čím se podle tebe projevuje? 

Zde byly odpovědi svoji formou sice odlišné, ale obsahem shodné. 

„To, co mělo být, tak není, velká míra stresu. S přibývajícími problémy balvan 
problému je větší a větší.“ 

Jednalo se o činnosti, které nebyly notně svázány s tím, co mělo být vykonáno. 
Nejčastěji se jedná o úklid, sledování seriálů či jiná činnost, která se sice může 
zdát užitečná, ale není zrovna tou, kterou bychom měli dělat. Zde je dobře 
vidět, že když lidé prokrastinují, mají velice podobné strategie. Nejčastěji byla 
u této skupiny vidět snaha o to prokrastinovat „užitečným“ způsobem. 

4. Vnímáš u druhých prokrastinaci? 

V této skupině se ukázalo, že vyjma jednoho respondenta, u nikoho z nich 
neovlivňuje prokrastinace jejich činnosti, tudíž se jednalo o lidi, kteří neměli 
přílišnou potřebu vnější vazby spojenou s jejich prací, která by měla vliv na 
jejich prokrastinaci. 

„Je fajn mít kolem sebe lidi, když se třeba provádí brainstorming, ale obecně 
pak mám radši, když mám svůj čas a mohu si věci zpracovat.“ 

U posledního respondenta však byla problematika prokrastinace ve vztahu k 
druhým klíčová. 
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„Hrozně mě to rozčiluje. Když má někdo odpovědnost, a neudělá to, tak mi to 
vadí. A rozčílí mě to. Ale vyvolává to u mě pocit, že to musím řešit s Bohem. 
Já tohle neumím a vadí mi to u druhých.“ 

Důvodem, proč tomu tak bylo, je, že respondentovy činnosti byly silně 
provázané s druhými, a tak jejich pochybení či prokrastinace měla na něj 
zásadní vliv. V této části bylo také důležité vidět to, že zde byl zohledněn 
prvek toho, že důvodem k prokrastinaci mohli být i jiné okolnosti než pouhá 
prokrastinace. 

5. Co tě motivuje? 

Otázka jednotlivých motivací byla v této skupině celkově rozlišná. Každého 
motivovaly jiné činnosti. Tyto činnosti byly podobné ve směru (tj. k Bohu), 
avšak motivace jako taková byla rozlišná. 

1. První respondent uvedl smysluplnost činností, které provádí. Zde bylo 
užito přirovnání o hřivnách z Lukášova evangelia. „No, asi nejvíce mě 
oslovuje přirovnání toho o hřivnách. Přál bych si přijít do nebe a slyšet 
od Ježíše pochvalu za to, co jsem udělal.“ 

2. Druhý zmínil jeho vlastní povolání a lásku k lidem. „Jsem ráda, když 
sloužím lidem a mohu vidět Ježíše v jejich životě a mohu jim ho 
přinášet skrze vztahy a lásku.“ 

3. Třetí měl jako zásadní část to, že miluje lidi a Boha a je pro něj důležité 
vidět, že se tyto části objevují v životech druhých. „No, je to u mě 
komplet věcí, ale především vděčnost. Bůh mi dal, že ho můžu znát. A 
tak se chci věnovat jim z této vděčnosti.“ 

4. V poslední odpovědi zazněla motivace veršem „Vše co děláte, dělejte, 
jako byste to činili Bohu.“ „Nemám úplně žádnou jasnou motivaci, ale 
mám verše, který si vždycky uvědomím. Vše dělejte, jako byste to 
dělali Pánu.“ 

6. Co používáš k tomu, abys plnil své povinnosti? (techniky) 

Co měli v této části respondenti velice podobné, je, že si často neuvědomovali, 
že vůbec techniky používají (tím je především myšleno to, že to tak nenazývají, 
prostě dělají věci, které jim pomáhají zvládat svůj čas). Z technik nejvíce 
využívali plánování, zpětnou vazbu a využití druhých a elektronická zařízení 
(mobily a různou formu připomínání).  
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„Používám k tomu především počítače. Plánuju si věci do nich.“ 

„Každé pondělí si vyhradím dopoledne pouze na plánování a dělám pouze to, 
tak abych byl připraven na celý následující týden.“ 

„Mám dva vedoucí, se kterými vždy konzultuji po skypu, co budu dělat 
následující měsíc. Podle toho pak vím, jak si zhruba naplánovat svoje 
činnosti.“ 

7. Co používáš k tomu, abys mohl mít možnost dělat to, co tě baví? 
(koníčky) 

Tato otázka se nakonec ukázala jako bezpředmětná. Velice se prolínala s 
otázkou číslo 6 a 5, tudíž respondenti na ni již neměli co odpovědět.  

8. Co tě uspokojuje? 

Na tuto otázku odpověděli dotazovaní různě. 

1. V případě prvního respondenta se jednalo o volno a činnosti, které mu 
připadají smysluplné. „Mám rád, když mohu doma chodit a třeba si jen 
číst knihy, nebo být s dětmi.“ 

2. Druhý respondent uvedl volný čas s lidmi. „Pokud mohu být s přáteli a 
nemusím s nimi pracovat, ale můžu si užívat čas s nimi.“ 

3. Klid a možnost sledovat seriály a dělat věci, které často dělat nemůže 
kvůli vytížení. „Rád sleduji seriály, ale mám mnoho činností, a tak si 
tento odpočinek dopřeji jen jednou za čas.“ 

4. Posledního respondenta uspokojovaly činnosti spojené s manuální 
prací, u které nemusí přemýšlet. „Nejradši mám, když mohu jít na 
zahrádku a tam třeba okopávat záhony, u toho si hodně odpočinu.“ 

9. Jak se udržuješ v tom být objektivní (v pravdě)? 

Zde bylo zajímavé, že všichni 4 respondenti měli společnou věc a to je vliv 
společenství na udržování jejich objektivity. Všichni uvedli, že mají někoho, 
kdo je udržuje v objektivním pohledu a dává jim zpětnou vazbu na to, co dělají. 
ve 2 případech měli jako zpětnou vazbu konkrétní osobu - supervizora, u 
druhých 2 se jednalo o konkrétní zpětnou vazbu od zaměstnavatelů, kteří jim 
umožňovali uvědomovat si, co dělají, a pomáhal je udržovat v realitě.  
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„Nejvíce mi pomáhají v tomto směru přátelé ve sboru, když spolu mluvíme o 
věcech. Často se na tyto témata dostaneme. Někdy si o to říkám i sám.“ 

„Mám ženu, se kterou se setkávám po skypu, dříve to byla psychoterapeutka a 
dělávala také supervizi. Teď ji dělá mně. Je to hodně dobré a jsem za to 
vděčná.“ 

„Jsem vykazatelná vedení. Máme jednou za čas sezení, na kterém provádíme 
vyhodnocení.“ 

10. Jakou roli v tvém životě hraje role správcovství (a co to podle tebe je?) 

Všichni respondenti tuto otázku vnímali překvapivě ve velice podobném 
duchu. Podle jejich odpovědí se jedná o možnost spravovat čas jakožto něco, 
co jim bylo dáno. Hlavní složkou je zde to, že si to uvědomují. Rozdílnost byla 
v tom, čemu svůj řas věnují a jak s ním pracují. Ve třech případech šlo 
věnování svého času službě lidem a Kristu. V případě jednoho respondenta 
poté jakým způsobem se svým časem pracuje, i když jen ve výjimečných 
případech. 

Na tyto otázky odpovídali pouze dva respondenti. 

I. Pokud budeš v životě efektivní, znamená to pro tebe naplnění smyslu 
života a přinese ti to štěstí? 

Oba uvedli shodnou odpověď, že ne. Zdrojem je v tomto případě Bůh.  

II. Posloucháš druhé?  

Oba respondenti uvedli, že ano, je pro ně důležité vědět názory druhých, 
zpětnou vazbu a rady. Ukazuje se to pro ně jako efektivní zdroj pomoci. 

Analýza odpovědí první sady otázek 

První sada poukázala na mnoho zajímavých témat a oblastí, se kterými 
můžeme pracovat.  

• Obecně lidé vědí, nebo alespoň tuší, v čem se skrývá problematika 
prokrastinace, avšak nevnímají tuto problematiku jako závažnou. 

• Ukazuje se, že tato skupina má vytvořené techniky a umí pracovat s 
problematikou prokrastinace, ačkoli si často neuvědomují, že by takový 
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problém existoval. Tento fakt vztahujeme jak ke vzdělání, tak i k tomu, 
že jsou již starší věková skupina, která má jasněji určené priority. 

• Pro celou tuto skupinu je důležitá zpětná vazba od druhých. Celkově se 
zde ukazuje, že společenství má silný vliv na jejich snížení 
prokrastinace. 

• Pro všechny je společná i celková motivace. Jak se ukázalo, duchovní 
život a služba jsou pro ně velice zásadní a důležité v tom, co dělají a to 
že neprokrastinují. 

• Uspokojení v této skupině nehraje již takovou roli, aby to byl hlavní 
motiv pro neprokrastinování. 

Druhá sada otázek 
Ve druhé skupině byl shodný počet respondentů a to 4.  

1. Co víš o prokrastinaci? 

Stejně jako v předchozí skupině znali v rámci problematiky prokrastinace 
obecné termíny a tento pojem. Ve dvou případech byly odpovědi velice 
konkrétní a propojené s odbornou praxí.  

„Je to problematika, která má podle mě více příčin, ale jednou z těch zásadních 
jsou emoce a to negativní. Co když to nezvládnu?“ 

2. Jaký vnímáš rozdíl mezi leností a prokrastinací? 

Tato otázka je zde uvedena kvůli stejné otázce v teoretické části této práce. 
Respondenti se shodli na tom, že lenost a prokrastinace jsou dvě různé 
kategorie, které se však v mnoha oblastech překrývají a mají mnoho 
společných věcí. Nejdůležitější rozlišení vnímají ve významu, ke kterému se 
daná činnost vztahuje, tj. pokud je činnost důležitá a přesto práci nečiníme, 
jedná se již nejspíše o prokrastinaci. 

„V zásadě pokud mám dělat nějakou důležitou činnost, ale dělám něco jiného, i 
když vím, že mě to poškodí, tak je to podle mě již prokrastinace.“ 

3.  Jakým způsobem volíš svoje priority? 

Volba priorit se ukázala jako důležitá součást života každého respondenta. 
Všichni uvedli, že si své pracovní a životní priority uvědomují a jsou schopni si 
je určovat. 
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Volba priorit probíhá na základě toho, co vnímají jako důležité a co se ukazuje 
jako podstatné v tom daném období. Třeba psaní odborné práce má větší 
prioritu nežli sledování seriálu. Případně odpočinek je důležitou součástí a 
respondent uvedl, že pokud by jej správně neumístil (tj. neskončil by včas), 
může mu to znemožnit práci na další dny vlivem únavy. 

„Musím si vybírat, co dělám. Má to pak vliv na efektivitu činností. Pokud bych 
volil špatně, dostanu se do skluzu a následně stresu.“ 

4. Jakým hlavním zdrojem je u tebe prokrastinace? 

Odpovědi byly v rámci této skupiny odlišné od té předcházející. Byly zde 
uvedeny nově obavy, perfekcionismus a přehlcení povinnostmi. Dále se tu však 
objevily i původní, tj. seriály, činnosti, které vypadají užitečně (nejčastěji 
uklízení). 

5. Jakým způsobem s ní pracuješ? (otázka techniky) 

Zde byly překvapivě techniky obdobné jako v případě první skupiny. 
Plánování, zpětná vazba, určování priorit, připomínky a vedení deníků. 

„Vždy v neděli večer si sednu a naplánuji si celý týden dopředu a mám to jako 
hlavní prioritu tohoto dne.“ 

„Ptám se lidí, zdali to, co dělám, má smysl. Pokud ne, přestanu to dělat a 
hledám, jak tu danou činnost dělat jinak a lépe.“ 

6. Co je pro tebe hlavní motivací? 

Zde byly motivace uvedeny různě.  

1. Jako první byla uvedena nutnost věci dělat a splňovat to, k čemu jsme 
voláni, a víme, proč to musíme dělat. 

2. Druhý respondent uvedl jako motivaci to, že vidí potřebu u druhých a 
chce jim pomoci a nemůže vidět, že by něco nedělal. „Když vidím, že 
se má něco udělat, prostě jdu a udělám to.“  

3. Odpověď třetího respondenta byla překvapivá, protože jeho motivace 
byla asi nejzajímavější. Uvedl, že jej motivuje všechno, co jej baví, a 
problém vidí spíše v tom, co nedělat než co dělat. „Mám asi obdarování 
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od Boha, ale mě baví všechny činnosti, které dělám, takže mám spíše 
problém s tím volit, které chci dělat doopravdy.“ 

4. Poslední dotazovaný uvedl smysluplnost a to, aby to pomohlo někomu 
dalšímu, takže aspekt společenství. „Dělám věci, u kterých vidím, že 
mají smysl. Pokud jej nemají, nevidím důvod jim věnovat svůj čas.“ 

7. Máš nějakou osobní vizi (celoživotní plán)? 

Každý z respondentů měl svoji vizi pro život. Opět se zde setkáváme s mnoha 
rozličnými názory, ale celkově vize byly vždy vázané k lidem v rámci sboru a 
jejich činnosti byly provázané. Praktické životní vize uvádět do područí 
celkově duchovní vizi. Jeden respondent uvedl, že nemá vizi, ale poslání, tj. 
něco více než pouhá vize pro jeho osobní život. Vždy se však všechny vize 
týkaly volání Boha k činnostem, které jej mají oslavovat. 

8. Jak vnímáš povolání od Boha jako svoji vizi? 

Bylo zajímavé sledovat, že všichni respondenti mluvili o vizi, která se nedala 
oddělit od té praktické, a měli ji propojenou s životní vizí. Tudíž odpovědi se 
navzájem prolínaly. Respondenti měli i podobný cíl takto shrnutý: být blíže k 
Bohu a milovat lidi, ačkoli každý svou formou. 

9. Jakým způsobem tě ovlivňuje prokrastinace druhých? 

Oproti první skupině zde respondenti uváděli větší nárůst vlivu druhých na 
jejich život. Prokrastinace zde byla více zahrnuta do jejich života, a pokud se 
dotýkala konkrétně jejich práce, byla hodnocena vždy silně negativně, tudíž 
tito respondenti byli ostatními lidmi, kteří prokrastinovali, silně ovlivněni, 
pokud se jednalo o jejich práci. Jeden respondent uvádí, že raději kvůli tomu 
nerad pracuje s druhými. 

„Nerad pracuji s druhými, protože nemohu zcela kontrolovat průběh činnosti a 
to mě frustruje, proto se snažím co nejvíce věcí dělat sám.“ 

„Pokud má přímo na mě vliv, tak mě štve.“ 

„Pokud někdo prokrastinuje, tak mě to dokáže hrozně naštvat, protože jsme se 
na něčem domluvili, a nebylo to dodáno včas. Druhá varianta je, že to není v 
potřebné kvalitě, to je skoro stejné, jako by práci neodevzdal.“ 
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10. Umíš vystoupit z davu a jak? (komfortnost v rámci církve - možná 
otázka povolání) 

Všichni respondenti shodně odpověděli, že pokud je to důležité, tak ano, ale za 
běžných okolností, pokud to není zapotřebí, neradi vyvolávají konflikt. Jeden 
respondent uvedl, že více než dříve nebo pokud to pomůže vést ostatní. Jsou si 
toho však vědomi a shodli se na stejném tvrzení: Pokud je to důležité, tak ano. 

„Ano pokud je to nutné, někdy to dělám, protože to jiní neudělají.“ 

11. Deleguješ své úkoly na druhé nebo jsi sólista? 

Dva respondenti své úkoly příliš nedelegují, v jednom případě je to pro 
respondenta dokonce nepříjemné, protože to často může vyvolávat spíše 
problémy. Druzí dva uvedli, že své úkoly delegují, ale záleží na okolnostech. 
Jeden z respondentů uvedl to, že deleguje podle lidí a podle věku a zkušeností 
jim v této práci pomáhá. 

„Deleguji své úkoly, ale často si to vůbec neuvědomuji, že to dělám, ale zdá se 
to být efektivní.“ 

„Ano deleguji, ale když je člověk, kterému dávám úkol, mladší nebo méně 
zkušený, více si ho hlídám.“ 

12. Jakou pro tebe hraje roli společenství jakožto vnější tlak? 

Zde se názory lišily. Pro většinu je společenství důležitý prvek, který si 
uvědomují. Avšak vliv na jednotlivce je rozličný. Nejzajímavější byla 
odpověď, že společenství mě ovlivňuje do té doby, než se od něj vědomě 
odstřihnu, pokud to potřebuji. Jinak obecně všichni respondenti hovořili o 
vědomí toho, že je to významný prvek, který je osobně ovlivňuje a mění názor 
a kvalitu činností směrem k lepšímu. 

„No, když vím, že něco pro někoho dělám, a čekám na to, tak se na to přece 
nevybodnu!“ 

13. Jakým způsobem si tvoříš volný čas? 

Tato otázka byla zajímavá v tom, že měla podobný vývoj odpovědí. Všichni 
respondenti souhlasili, že potřebují svůj volný čas. Každý jinou formou 
(samota, práce s určitou skupinou lidí, rutinní činnost) s tím, že si jej musejí 
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sami dopředu plánovat, protože pro všechny je stejný problém, že pokud si jej 
nevytvoří, jsou schopni jej zaplnit. 

„Svůj volný čas si plánuju dopředu, protože když to neudělám, najde se vždy 
někdo, kdo mi do něj vstoupí.“ 

„Musím si plánovat volný čas, protože jsem schopen si jej vždy naplnit mnoha 
činnostmi, ale pokud to neudělám, jsem pak unavený.“ 

14. Jak pracuješ s únavou? 

Zde se názory lišily. Zde se z velké části projevil faktor zkušeností a faktor 
věku. 

„Dříve jsem byl schopen dělat 16 hodin denně. Teď už je to značně méně, 
nejvíce tedy dělám dopoledne a odpoledne již dělám jen jednodušší činnosti.“ 

Ukázalo se, že čím byli respondenti starší, tím více si svůj čas hlídali a lépe 
rozpoznávali čas únavy. Proto s ním také cíleněji nakládali. Pouze v jednom 
případě byla touha odpočinek omezit, avšak zatím s negativními dopady. 

15. Jakým způsobem pracuješ na tom, aby ses udržoval v pravdě? 
(především formy zpětné vazby) 

Ukazuje se, že všichni respondenti mají svým způsobem zpětnou vazbu, kterou 
cíleně vyhledávají. Ta se ukazuje jako nejdůležitější prvek. Poté také využívají 
další zdroje, především Bibli jako zpětnou vazbu, případně konkrétní verše, 
kterými se snaží vracet do reality životního bytí.  

„V první řadě v rámci společenství, které mi dává zpětnou vazbu. A následně 
skrze Písmo, které mě často usvědčuje.“ 

16. Jak vnímáš prokrastinaci v rámci pohledu správcovství času? 

V druhé sadě se objevila zajímavá odpověď, která se vztahovala ve 
správcovství času ke vztahu k druhým, a tato odpověď se opakovala. Ukazuje 
se, že to, jak respondenti nakládají s časem, je silně vázáno k tomu, jak se 
vztahují k druhým a jakým způsobem vůči nim cítí určitou odpovědnost. Dále 
jde také o to, kolik času vlastně věnují důležitým činnostem spojeným s touto 
problematikou a kolik z ní investují do druhých. 
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„U mě je to otázka vztahu s Bohem, který není oddělitelný od vztahu s lidmi. 
Jediný jak být věrný sobě, je být věrný Bohu a to souvisí i se spravováním 
času. Pokud chci být dobrý správce, musím být věrný Bohu.“ 

I. Je podle tebe efektivita všechno? 

Zde se odpovědi lišily. Shodují se na tom, že to není vše. Na druhou stranu 
pokud budeme efektivně pracovat, může nám zbýt více času na důležité věci, 
které potřebujeme dělat. 

II. Co pro tebe znamená efektivita? 

Efektivita je podle respondentů správné a kvalitní využití času. To se projevuje 
tak, že zvládnu kvalitní práci v kratším časovém horizontu. Kde je hlavním 
faktorem čas, který ušetříme. 

III. Myslíš si, že prokrastinace je emocionální problém? 

Zde uvedli respondenti, že ano. Z velké části si myslí, že prokrastinace je 
emocionální problém, a to nejvíce spojený se strachem. Ten se projevuje tak, 
že ačkoli víme, že bychom měli něco dělat, neuděláme to ze strachu, že by 
kvalita práce byla nízká, nebo bychom si dokázali, že na to nemáme.  

Analýza odpovědí druhé sady otázek 

Druhá sada otázek byla rozšířena o mnohá témata, ale překvapivě se scházely 
velice podobné odpovědi.  

• Lidé v druhé skupině měli jasnější představu o pojmu prokrastinace, ale 
do důsledku vliv těchto informací měl stejný dopad. 

• Motivace a vize jsou zde propojené a více uvědomělé. Celkově 
respondenti věděli dobře, jak nakládat se svým časem, co chtějí dělat a 
proč. Z toho lze usuzovat to, že si velice dobře uvědomují, co dělají a 
proč. 

• I v případě této skupiny jsou respondenti vybaveni technikami, kterými 
zvládají svoji prokrastinaci, a ví, jak s nimi pracovat. Jedná se tedy 
především o plánování, zpětnou vazbu a určování priorit. 

• Víra se ukazuje jako důležitá součást boje proti prokrastinaci, protože 
dává dobrou zpětnou vazbu. Navíc se zde objevuje i využití Bible jako 
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prvku zpětné vazby. Tyto věci se ukazují jako důležité součásti řešení 
prokrastinace. 

• Ukazuje se, že jako zásadní prvek na zvládání prokrastinace má vliv 
společenství a to, jak se k němu respondent vztahuje; vnímá jej jako 
odpovědnost a ta mu následně nejspíše nastavuje přirozené hranice. 
Navíc si respondenti uvědomují prvek sobeckého jednání, pokud 
prokrastinují.  

Zajímavé odpovědi 
V této části jsme vybrali několik odpovědí, které byly součástí rozhovorů. Ty 
rozšiřovaly otázky nad jejich rámec a pomáhaly lépe chápat prokrastinaci. 

1. „Vnímám, že prokrastinace vzniká jako chronický důsledek zvyku 
lenosti. Každý z nás si jednou za čas polenoší, avšak ve chvíli, kdy se z 
lenošení stává zvyk, přichází nejspíše i prokrastinace.“ - Zde jeden 
respondent uvedl zajímavý náhled na vznik prokrastinace, který je 
vztažen k chování a zvykovosti, ne k záhadnému výskytu prokrastinace. 

2. „Pokud někdo prokrastinuje, je vlastně sobec. Jedná tak, protože hledá 
zkratku a cestu, jak z problému ven, bez ohledu na to, jaký to bude mít 
vliv na druhé. To mi vadí.“ A druhá podobná odpověď: „Pokud někdo 
prokrastinuje a má to na mě vliv, tak mě to upřímně štve!“ - Zde se 
vyskytuje zajímavý prvek toho, že se nejedná skutečně jen o problém 
jednotlivce, ale celého společenství nebo, chcete-li, vztahu lidí mezi 
sebou. 

3. „Písmo považuji jako skvělou zpětnou vazbu, je to pro mě zdroj pravdy, 
ze které čerpám.“ - Tato odpověď byla velice častá a zároveň ukazuje, 
že pro věřícího je to zdrojem pravdivého pochopení života. Zde je 
důležité zmínit, že ji využívali všichni respondenti. 

 Výsledky analýzy 
Jaké je tedy celkové shrnutí odpovědí a analýza jednotlivých odpovědí? 

V případě této skupiny se jedná o problém, který existuje, ale má svá konkrétní 
řešení. V následující části již nebudeme dělit odpovědi na jednotlivé skupiny, 
ale uvedeme analýzu obou skupin dohromady. 
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• Ve sborech je jasné povědomí o tom, co je problematika prokrastinace, 
a lidé se s touto problematikou již setkali, avšak ne vždy je takto 
pojmenována. 

• Tato skupina se vyznačovala tím, že věděla, proč věci dělá (jsou 
motivováni), měla i jasnou vizi směřování a rozuměli smyslu svých 
činností. 

• Všichni respondenti měli techniky a postupy, kterými zvládali 
prokrastinaci ve svém životě, ačkoli se tyto techniky částečně lišily. 

• 5 z 8 respondentů je nějakým způsobem ovlivněno prokrastinací 
druhých, uvědomují si to a dávají jim to najevo ve snaze o nápravu k 
lepšímu jednání. 

• Jako silná stránka se zde ukázala zpětná vazba, která se zdá být 
důležitým prvkem. 

• Jako další důležitý prvek je zde víra a Bible v tom spojení, že jim dává 
jak smysluplnost jejich činností, tak jim pomáhá ve vedení a směřování 
k cíli.  

• Celkově se ukazovalo, že prokrastinace není v případě respondentů 
takový problém a umějí s ní pracovat. 

Závěr a shrnutí výzkumu 
K čemu jsme tedy došli v tomto výzkumu a jaké jsou výsledky?  

Jak bylo vidět z výzkumu, vedoucí v církvích mají s problematikou 
prokrastinace obecně menší problémy a mají dobré povědomí o této 
problematice. Navíc pokud ji řeší, tak s velice dobrými výsledky. Důvodů k 
tomu může být více. Jako hlavní příčiny jsou dle autora následující: 

1. Věk - ukazuje se, že čím je člověk starší, tím více má zdrojů a lépe 
chápe, jak nakládat s časem. 

2. Vzdělání - většina respondentů měla své zkušenosti často silně 
propojené se svým vzděláním a činnostmi s ním spojenými. 

3. Kreativita užití technik - všichni respondenti měli dobře vybudovaný 
systém technik a postupů, jak efektivně pracovat s prokrastinací. 
Věděli, jak nakládat s časem a co dělat. 

4. Smysluplnost činností - bylo také dobře vidět, že všichni vedoucí 
věděli, proč věci dělají, a dává jim smysl tyto činnosti dělat. 
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5. Jasná motivace - všichni respondenti měli jasnou motivaci, proč věci 
dělají. 

6. Víra - ukazuje se jako silný prvek, který ovlivňuje to, jak se dívají na 
čas a jak s ním pracují. 

7. Společenství - lidé a společenství kolem nich silně podporuje 
společenský aspekt a snahu méně prokrastinovat. 

Shrnutí 
Ukazuje se, že obecně vedoucí v církvi mají menší sklon k prokrastinaci, a 
umějí dobře regulovat to, jak zvládají tento problém v jejich osobním životě. 

Diskuze 
V této časti je vhodné uvést možnou diskuzi nad tím, proč dopadl výzkum tak, 
jak dopadl, a bylo by vhodné zde uvést i kritiku této problematiky. 

1. První důvod, proč tak tento výzkum dopadl, je nejspíše výběrem 
respondentů. Věk a vzdělání se ukazuje jako důležitý prvek pro tento 
výzkumný vzorek. Bylo by zajímavé sledovat, zdali by výsledky byly 
stejné, pokud by byl vzorek z různých věkových kategorií a různých 
stupňů vzdělání, protože by to mohlo částečně pozměnit náhled. Byly 
by výsledky stejné, pokud by vedoucí dosahoval věku kolem 20 roků a 
měl pouze středoškolské vzdělání? Nejspíše by byl vidět rozdíl v 
motivaci a v chápání smyslu toho, proč dělají to, co dělají. Na druhou 
stranu by tam mohl být zajímavou formou obsažen elán a zápal pro věc, 
kterou mají starší vedoucí již vžitou. 

2. Další otázka se nabízí, a to zdali víra má tak zásadní vliv, nebo ne. 
Autor věří, že ano, avšak pro dobrou korekturu by bylo zajímavé udělat 
podobný výzkum s lidmi mimo církev. Vliv by tam byl asi viditelný, 
především v oblasti motivace. Je však otázka, zdali by měl vliv na 
výkonnost respondentů jako takovou. 

3. Zajímavá otázka by také byla, jaký vliv by mělo společenství na jeho 
motivaci, pokud by nebylo funkční. Protože v případě této práce se 
vždy jednalo do určité míry o funkční společenství s dobrým základem. 
Jak by však fungoval člověk, který by neměl za sebou kvalitní zázemí a 
podporu lidí? Nejspíše by došlo k vyhoření nebo ke ztrátě motivace. 
Proto ačkoli je tento prvek silný, je zároveň velice členitý a složitější. 
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Závěr a shrnutí práce 
Jak tedy zakončit tuto práci? Celkově je problematika prokrastinace stále ještě 
nová a v rámci církevního prostředí zatím ne příliš řešená. Co nám tedy tato 
práce přinesla? 

Prokrastinace je problematika, která široce zabírá mnoho oblastí lidského 
života a nevyhýbá se nikomu. V rámci církve se s ní běžně setkáváme. Je to 
problematika každodenního života, a pokud máme zodpovědně žít život pro 
Krista, měli bychom si ji uvědomovat. 

V rámci integrace je práce s prokrastinací dobře včlenitelná. Má svá úskalí a 
věřící si musí uvědomovat, že cílem není pouze jeho spokojený život, ale 
mnohem více. Na druhou stranu mu může tento systém pomoci lépe fungovat a 
být díky tomu užitečnější církvi, lidem i Bohu. 

Jako největší rozdílnost by měla být pro věřícího otázka jeho motivace a k 
čemu je skutečně volaný. V rámci technik zde není téměř co vytknout. Jako 
důležitý prvek je však společenství, kterého bychom si měli více vážit a 
zároveň i více využívat, protože se ukazuje jako důležitá část toho, jak věci 
děláme. Nakonec i Bible se opět ukazuje jako skvělý zdroj objektivity a toho, 
co nám může povědět o nás samých.  

Výše zmíněné věci nám potvrzuje výzkum v této práci a je dobré se k němu 
vztahovat. Vedoucí církve, pakliže jsou dobří, mají mnoho co nabídnout, a to i 
v oblasti prokrastinace a jejího řešení. 

Na závěr této práce je tedy dobré podotknout, že prokrastinace je moderní 
fenomén, je řešitelný a církev v tom má mnoho co nabídnout. Křesťanství jako 
takové řešilo po staletí problematiku spravování času a efektivity. A ačkoli to 
není jejím hlavním cílem, nabízí mnoho dobrých a kvalitních zdrojů, ze 
kterých lze do budoucna čerpat. Byla by škoda je ponechat stranou jen proto, 
že se jedná o víru. 
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